
MIET MICH!
Wir vermieten attraktive Konferenz- und Kursräume, unseren Pool 
oder die Trainings� äche für Ihre Seminare, Workshops, Film- und Fo-
toshootings sowie für andere Events. Gerne erstellen wir Ihnen ein 
individuelles Angebot! Wenden Sie sich für nähere Informationen an 

die Rezeption oder per E-Mail an: info@holmesplace.com

TIMETABLETIMETABLETIMETABLE
STUDISTUDISTUDI

Gültig ab 14. Juni 2010
Berlin – Gendarmenmarkt

one life. live it well.

Holmes Place Health Club
Am Gendarmenmarkt
Friedrichstraße 68
Eingang Mohrenstraße
10117 Berlin

T. 030.20 62 49 49
F. 030.20 62 49 45
info@holmesplace.com
www.holmesplace.de

Öffnungszeiten:
Mo. - Do.: 06:00 - 23:00 Uhr
Fr.: 06:00 - 22:00 Uhr
Sa. - So.: 08:00 - 22:00 Uhr

Aqua Fit – Besonders gelenkschonendes Kräftigungs- und Ausdauertraining für den ganzen 
Körper im Wasser.
Ashtanga Yoga – Eine � tness-orientierte, kraftvolle Yoga-Form. Klassische Asanas 
(Körperhaltungen) werden in langen de� nierten Serien dynamisch miteinander verbunden, 
Bewegung und Atmung werden synchronisiert. Geeignet für Erfahrene oder für Menschen 
ohne körperliche Einschränkungen. 
Ballett – Training auf Grundlage des klassischen russischen Balletts zur Förderung eines 
kräftigen und dehnbaren Körpers.
Bauch/Rücken – Effektives, muskuläres Kraftausdauertraining für die Bauch- und Rücken-
muskulatur. 
BODYBALANCE – Die Kombination aus Tai Chi, Yoga und Pilates bringt den Körper und 
Geist in Einklang. 
BODYPUMP – Das original Langhantel-Programm zur Kräftigung des gesamten Körpers: 
Die besten Gewichtsübungen und das Gewicht Ihrer Wahl zu mitreißender Musik. Pump it up!
Bodyshape – Intensives Training mit Kleingeräten zur Kräftigung, Straffung & Stabilisierung 
des ganzen Körpers.
Dance Aerobic – Erleben Sie ein ausdauerorientiertes Training mit abwechslungsreichen 
Aerobic- und Tanzschritten und vielseitigen Choreographien zu toller Dance-Music.
Fatburner – Das auf Fettverbrennung abgestimmte Herz-Kreislauf-Training: Eine einfache 
Choreographie sorgt für maximale Fettverbrennung und jede Menge Spaß.
Hatha Yoga – Entspricht dem ursprünglichen indischen Yoga-Stil, der eine ideale Balance 
zwischen Körper und Geist entwickelt. Für Anfänger ein idealer Einstieg. Genießen Sie diese 
Erlebnisreise nach Innen!
Jivamukti Yoga – Fließende und dynamische Bewegungsabläufe, sowie Mantrasingen, Musik 
und Meditation charakterisieren diesen modernen Yogastil – körperlich sehr herausfordernd!
Lauftreff – Laufen in der Gruppe und im Freien macht am meisten Spaß, vor allem wenn ein 
Trainer Sie dabei motiviert. Für alle Leistungsstufen geeignet. Anmeldung an der Rezeption. 
Teilnahmegebühr: 3€/Kurs
Kick Fit – Mix aus asiatischen Kampfkünsten & Aerobic: kicken, boxen, Fit werden!
Pilates – Ein Muss für jeden, der sich durch gesunde Bewegung wohlfühlen möchte! Bei 
diesem ganzheitlichen Körpertraining werden � ießende Bewegungen, die Konzentration auf 
das Körperzentrum und die Atmung in Einklang gebracht. 
Qi Gong – Eine chinesische, ganzheitliche Bewegungskunst zur Kultivierung von Körper 
und Geist.
Schwimmtraining – Schwimmen ist gesund und hält � t! In diesem Kurs Erlernen bzw. 
Verbessern Sie Ihre Schwimmtechniken, verbessern die Ausdauer und genießen die nahezu 
schwerelose Fortbewegung im Wasser.
Sen Fi – Sensual Fighting bedeutet sinnlich kämpfen und ist ein Workout mit fernöstlichen 
Kampfsportelementen, vereint mit wechselnd sanften, sowie kraftvollen Bewegungen im ¾ Takt.
Step – Das „Step“ ist eine höhenverstellbare Plattform. Je nach Level, erlernen Sie im Step-
Kurs einfache Grundschritte oder komplexe Choreographien. Ein hervorragendes Training 
für Ihr Herz-Kreislauf-System, Ihre Koordination, sowie Ihre Bein- und Gesäßmuskulatur!
Spinning – Intensives Herz-Kreislauf-Training auf speziellen Rädern zu motivierender Musik. 
Im Team werden Berge erklommen, gegen Winde gefahren und ins Ziel gesprintet – wählen 
Sie individuell Ihre Intensität und Ihren Widerstand!
Tai Chi – Bei dieser chinesischen Bewegungskunst werden die Übungsfolgen sanft, � ießend 
und zeitlupenartig durchgeführt. Diese „Meditation in Bewegung“ fördert die Konzentration, 
die Koordination und Entspannung. 
Welcome Class – Sie sind neu im Holmes Place und möchten einen Einstieg in den Kurs-
bereich � nden. Wir beraten Sie gern und � nden die richtigen Kurse für Sie, die Ihnen und 
Ihren Zielen am meisten entsprechen.
Special/Workshop – Umfangreiches und Abwechslungsreiches Angebot an Workshops 
und Specials – jeden Monat anders! Aktuelle Informationen dazu erhalten Sie im monatlichen 
Veranstaltungskalender sowie an der Rezeption.
Zumba – Der spanische Slang für „Bewegung und Spaß haben“. Lateinamerikanische und 
exotische Rhythmen inspirieren zum Mitmachen. Zumba ist hot, sexy und absolut angesagt!

Aqua Course KK  – Geschlossener Aqua Kurs für Teilnehmer, die den Kurs im Voraus gebucht 
haben. Diese Kurse werden durch Krankenkassen teilweise oder komplett gefördert. 
Der Kurs besteht aus 10 Trainingseinheiten, Anmeldung an der Rezeption, Kursgebühr 120 € 
pro Kurs. 
 

KURSINFO

BIG SIZE CLUBRESTAURANT    
Ab 01.10.2009 Herbstöffnungszeiten
Do. bis Sa. ab 20.00 Uhr 
Fr. & Sa. ab 23.00 Uhr Clubbing

Fon +49 (0) 30 319 88 18 - 67
Fax +49 (0) 30 319 88 18 - 71
Mobil 0178-2159015
reservation@spindlerklatt.com

MB Medienhaus Berlin GmbH
Grossbeerenstr. 2-10
12107 Berlin
Telefon: +49 30. 25 93 67-0
Telefax: +49 30. 25 93 67-30
E-Mail: info@m-berlin.de
Internet: www.m-berlin.de

Jetzt Mitglied werden und bis zu 
600€ an Präventionskursgebühren 

zurückerstattet bekommen!
www.citybKK.de



Legende

Express - effektives, kurzes Training im Gym
COURSE - spezieller Kurs mit Kostenbeteiligung,
   Anmeldung/Informationen an der Rezeption,
KK  - geförderter Krankenkassenkurs

I  - Einsteiger
II  - Mittelstufe
III  - Fortgeschritten

Vor allem Ihrer Gesundheit zu Liebe bitten wir Sie:
• pünktlich zu erscheinen
• ein Handtuch zu benutzen
• feste Sportschuhe zu tragen
• keine Glas� aschen mitzubringen

Wir bieten Ihnen exklusiv folgende 
Original-Kurse von Les Mills:

Montag

06:30 - 06:45
07:30 - 08:30
08:00 - 08:15
10:00 - 10:50
11:00 - 11:50
11:00 - 11:45
12:30 - 13:30
14:15 - 15:25
17:30 - 18:30
18:00 - 18:50
18:00 - 18:45
18:00 - 18:15
18:30 - 18:45
18:45 - 19:55
19:00 - 20:00
19:00 - 19:50
19:00 - 19:15
19:00 - 20:30
19:30 - 20:15
19:30 - 19:45
20:00 - 21:00
20:00 - 20:50
20:00 - 21:00
20:00 - 20:15
20:30 - 20:45
21:00 - 21:50

Bauch Express
Good Morning Yoga
Stretching Express
Rücken Fit
Pilates II
Aqua Fit
BODYPUMP
Tai Chi
Yoga I
Zumba
Aqua Fit
Bauch Express
Bauch Express
Ashtanga Yoga II
BODYPUMP
Spinning I
Bauch Express
Lauftreff I COURSE 
Aqua Fit
Bauch Express
BODYBALANCE
Step II
Spinning III
Bauch Express
Bauch Express
Pilates II

Gym
Studio 1
Gym
Studio 2
Studio 2
Pool
Studio 2
Studio 1
Studio 1
Studio 2
Pool
Gym
Gym
Studio 1
Studio 2
Studio 3
Gym
Tiergarten
Pool
Gym
Studio 1
Studio 2
Studio 3
Gym
Gym
Studio 1

Dienstag

06:30 - 06:45
07:30 - 08:30
10:00 - 10:50
11:00 - 11:45
12:00 - 12:50
13:00 - 14:00
17:00 - 17:50
17:00 - 17:45
17:30 - 18:20
18:00 - 18:45
18:00 - 18:15
18:30 - 18:50
18:30 - 18:45
18:30 - 18:55
19:00 - 19:25
19:00 - 19:15
19:15 - 20:05
19:30 - 20:20
19:30 - 20:30
19:30 - 19:45
20:00 - 20:15
20:15 - 21:15
20:30 - 21:30 
20:30 - 20:45

Bauch Express
BODYBALANCE
Body Shape
Aqua Fit
Pilates I
Yoga I
Sen Fi
Schwimmtraining COURSE 
Bauch & Rücken
Aqua Fit
Bauch Express
Po Spezial
Bauch Express
Rudern
Kick Fit Warm up
Bauch Express
Pilates II
Kick Fit
Spinning II
Bauch Express
Bauch Express
Yoga II
BODYPUMP
Bauch Express

Gym
Studio 1
Studio 2
Pool
Studio 2
Studio 1
Studio 1
Pool
Studio 2
Pool
Gym
Studio 2
Gym
Gym
Studio 2
Gym
Studio 1
Studio 2
Studio 3
Gym
Studio 1
Studio 2
Gym
Gym

Donnerstag

06:30 - 06:45
07:30 - 08:30
10:00 - 10:50
11:00 - 11:45
12:00 - 12:50
13:00 - 14:00
17:00 - 18:00
17:30 - 18:20
18:00 - 18:45
18:00 - 18:15
18:15 - 19:25
18:30 - 19:20
18:30 - 18:45
18:30 - 18:55
19:00 - 19:45
19:00 - 19:15
19:30 - 20:20
19:30 - 20:30
19:30 - 20:30
19:30 - 19:45
20:00 - 20:15
20:30 - 21:20
20:30 - 20:45
21:30 - 21:50

Bauch Express
BODYBALANCE
Body Shape
Aqua Fit
Pilates I
Yoga I
Yoga I
Body Shape
Aqua COURSE KK 
Bauch Express
Jivamukti Yoga II
Step I
Bauch Express
Rudern 
Aqua COURSE KK 
Bauch Express
Pilates I 
BODYPUMP
Spinning II
Bauch Express
Bauch Express
Kick Fit
Bauch Express
Po Spezial

Gym
Studio 1
Studio 2
Pool
Studio 2
Studio 1
Studio 1
Studio 2
Pool
Gym
Studio 1
Studio 2
Gym
Gym
Pool
Gym
Studio 1
Studio 2
Studio 3
Gym
Gym
Studio 2
Gym
Studio 2

Freitag

06:30 - 06:45
07:00 - 07:45
07:30 - 08:30
08:00 - 08:15
10:00 - 10:50
11:00 - 11:50
11:00 - 11:45
12:30 - 13:30
14:00 - 15:10
17:00 - 18:00
17:00 - 17:50
18:00 - 18:50
18:00 - 18:45
18:00 - 18:15
18:15 - 19:25 
18:30 - 18:45
18:30 - 18:55
19:00 - 20:00
19:00 - 19:15
19:30 - 19:45
20:00 - 20:15

Bauch Express
Wake up Spinning
Good Morning Yoga
Stretching Express
Rücken Fit
Pilates I
Aqua Fit
BODYPUMP
Tai Chi
BODYBALANCE
Body Shape
Fatburner
Aqua Fit
Bauch Express
Hatha Yoga II
Bauch Express
Rudern
BODYPUMP
Bauch Express
Bauch Express
Bauch Express

Gym
Studio 3
Studio 1
Gym
Studio 2
Studio 2
Pool
Studio 2
Studio 2
Studio 1
Studio 2
Studio 2
Pool
Gym
Studio 1
Gym
Gym
Studio 2
Gym
Gym
Gym

Mittwoch

06:30 - 06:45
07:00 - 07:45 
07:30 - 08:30
08:00 - 08:15
10:00 - 10:50
11:00 - 12:00
11:00 - 11:45
12:00 - 12:45
12:30 - 13:30
14:00 - 15:00
16:30 - 17:00
17:00 - 18:00
17:00 - 17:50
18:00 - 19:10
18:00 - 18:50
18:00 - 18:15
18:30 - 19:15
18:30 - 18:45
19:00 - 20:00
19:00 - 20:00
19:00 - 19:15
19:00 - 20:30
19:15 - 20:15
19:30 - 20:15
19:30 - 19:45
20:00 - 20:15
20:00 - 20:15
20:30 - 21:40
20:30 - 20:45

Bauch Express
Wake up Spinning
Good Morning Yoga
Stretching Express
Rücken Fit
Yoga I
Aqua Fit
Aqua COURSE KK 
BODYPUMP
Qi Gong
Welcome Class
BODYBALANCE
Dance Aerobic 
Ballett 
Bauch & Rücken
Bauch Express
Aqua COURSE KK 
Bauch Express
BODYPUMP
Spinning II
Bauch Express
Lauftreff II COURSE 
Yoga I
Aqua Fit
Bauch Express
Spinning - Verlängerung
Bauch Express
Yoga III (engl.) 
Bauch Express

Gym
Studio 3
Studio 1
Gym
Studio 2
Studio I
Pool
Pool
Studio 2
Studio 1
Studio 2
Studio 1
Studio 2
Studio 1
Studio 2
Gym
Pool
Gym
Studio 2
Studio 3
Gym
Tiergarten
Studio 1
Pool
Gym
Studio 3
Gym
Studio 1
Gym

Samstag

10:00 - 11:00
10:00 - 11:00
10:15 - 11:15 
10:30 - 10:45
11:00 - 11:45
11:15 - 12:15
11:30 - 12:20
12:30 - 13:20
15:00 - 15:25
16:00 - 18:00
16:00 - 16:50
16:00 - 16:15
17:00 - 18:00
17:00 - 17:15
18:00 - 19:00
18:00 - 18:15
18:15 - 19:05
19:00 - 19:15

Good Morning Yoga (engl.) 
BODYPUMP
Spinning II
Bauch Express
Aqua Fit
Yoga II
Dance Aerobic
Body Shape
Rudern
Special / Workshop COURSE 
Pilates I
Bauch Express
BODYPUMP
Bauch Express
Yoga I
Bauch Express
Spinning I
Bauch Express

Studio 1
Studio 2
Studio 3
Gym
Pool
Studio 1
Studio 2
Studio 2
Gym
Studio 1
Studio 2
Gym
Studio 2
Gym
Studio 1
Gym
Studio 3
Gym

Sonntag

10:00 - 10:50
10:00 - 10:50
10:30 - 10:45
11:00 - 12:00
11:00 - 11:50
16:00 - 17:00
16:00 - 16:50
16:00 - 16:15
17:00 - 18:10
17:00 - 18:00
17:00 - 17:15
18:00 - 18:15
18:20 - 19:30
18:30 - 19:40
18:30 - 19:30
18:30 - 18:45
19:00 - 19:15

Pilates I
Spinning I
Bauch Express
Yoga II
Body Shape
BODYBALANCE
Sen Fi
Bauch Express
Hatha Yoga I
BODYPUMP
Bauch Express
Bauch Express
Hatha Yoga II
Ballett
Spinning III
Stretching Express
Bauch Express

Studio 2
Studio 3
Gym
Studio 1
Studio 2
Studio 1
Studio 2
Gym
Studio 1
Studio 2
Gym
Gym
Studio 1
Studio 2
Studio 3
Gym
Gym

Zeit Studio Zeit StudioAngebot Angebot Zeit StudioAngebot

Zeit Angebot Studio Zeit Angebot Studio Zeit Angebot StudioZeit StudioAngebot


