Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag

Angebot Studio Angebot Studio Angebot Studio Angebot Studio
07:00 - 07:50 Indoor Cycling Il Studio 3 09:00 - 10:00 Hot Iron Il Studio | 07:00 - 08:00 Hot Iron Il Studio | 09:00 - 09:50 Pilates Studio |
09:00 - 09:15 Bauch Express Gym 09:00 - 09:50 Pilates Studio 2 09:00 - 09:50 Body Shape Studio | 09:00 - 09:15 Bauch Express Gym
09:30 - 10:00 Beckenboden Studio 2 09:00 - 09:15 Bauch Express Gym 09:00 - 09:15 Bauch Express Gym 10:00 - 10:50 Body Shape Studio |
10:00 - 10:50 Body Shape Studio | 10:00 - 10:50 Body Shape Studio | 10:00 - 10:50 BestAge Kompakt Studio 2 10:00 - I1:15 Hatha Yoga Studio 2
10:00 - 10:50 BestAge Kompakt Studio 2 10:00 - 11:15 Hatha Yoga Studio 2 10:30 - 11:45 Kundalini Yoga Studio | 10:00 - 10:50 Indoor Cycling Il Studio 3
10:00 - 10:30 Zirkeltraining Gym 11:00 - 11:25 Bauch & Riicken Studio 2 10:30 - 11:00 Zirkeltraining Gym 10:00 - 10:45 Aqua Gym Pool
11:00 -12:00 Hot Iron II Studio | I1:10 - 11:55 Aqua Cardio Pool 11:00 - 11:45 Aqua Gym Pool 10:50 - 11:35 Agqua Cardio Pool
11:00 - 11:25 Stretch & Relax Studio 2 11:30 - 11:55 Stretch & Relax Studio 2 11:50 - 12:35 Aqua Cardio Pool I1:15 - 11:40 Flexi Bar Studio |
11:00 - 11:45 Aqua Gym Pool 12:00- 12:50 Riicken Fit Studio 2 17:00 - 17:50 Pilates Studio | 16:30 - 17:20 Pilates Studio 2
11:50 - 12:35 Aqua Cardio Pool 16:00 - 16:50 Kindertanz course Studio 2 17:30 - 18:20 Body Shape Studio 2 17:00 - 17:50 Body Shape Studio |
17:00 - 17:50 Cardio Step Studio | 17:00 - 17:25 Flexi Bar Studio | 18:00 - 19:00 Hot Iron Il Studio | 17:30 - 18:15 Aqua Gym Pool
17:00 - 17:25 Flexi Bar Studio 2 17:30 - 18:30 Hot Iron | Studio | 18:30 - 18:55 Bauch & Riicken Studio 2 18:00 - 19:00 Step Il Studio |
17:30 - 17:55 Bauch & Riicken Studio 2 17:30 - 17:55 Stretch & Relax Studio 2 18:30 - 19:30 Schwimmtraining | Pool 18:00 - 18:25 Bauch & Riicken Studio 2
18:00 - 18:50 Body Shape Studio | 18:00 - 18:25 Bauch & Riicken Studio 2 19:00 - 19:50 Boxtraining Studio | 18:30 - 18:55 Stretch & Relax Studio 2
18:00 - 18:50 Step | Studio 2 18:30 - 19:20 Body Shape Studio | 19:00 - 19:50 Riicken Fit Studio 2 18:30 - 19:20 Indoor Cycling Il Studio 3
18:30 - 18:45 Bauch Express Gym 18:30 - 19:45 Hatha Yoga Studio 2 19:00 - 20:10 Indoor Cycling Il Studio 3 19:00 - 19:50 Riicken Fit Studio 2
19:00 - 20:00 Hot Iron |l Studio | 18:30 - 19:15 Aqua Gym Pool 19:00 - 19:45 Aqua Gym Pool 19:00 - 20:30 Schwimmtraining 11l Pool
19:00 - 19:50 Riicken Fit Studio 2 18:30 - 18:45 Bauch Express Gym 19:00 - 19:15 Stretching Express Gym 19:05 - 19:55 Zumba Studio |
19:00 - 19:50 Indoor Cycling Il Studio 3 19:00 - 19:30 Indoor Cycling | Studio 3 19:30 - 20:30 Schwimmtraining Il Pool 20:00 - 21:00 Hot Iron |l Studio |
19:00 - 19:45 Aqua Cardio Pool 19:00 - 19:15 Stretching Express Gym 19:50 - 20:35 Aqua Cardio Pool 20:00 - 21:15 Kundalini Yoga Studio 2
19:00 - 19:15 Stretching Express Gym 19:20 - 20:05 Aqua Cardio Pool 20:00 - 20:50 Power Circuit Studio |
19:50 - 20:35 Aqua Gym Pool 19:30 - 20:20 Riicken Fit Studio | 20:00 - 20:50 Fatburner Studio 2
20:00 - 20:50 Boxtraining Studio | 19:30 - 20:20 Indoor Cycling Il Studio 3
20:00 - 20:50 Pilates Studio 2 19:50 - 20:40 Pilates Studio 2
20:00 - 20:50 Indoor Cycling Il Studio 3 20:30 - 21:30 Step Il Studio |
Freitag Samstag Sonntag Legende

Angebot Studio Angebot Studio Angebot Studio
07:00 - 07:50 Indoor Cycling Il Studio 3 09:15 - 10:05 Feldenkrais Studio 2 10:00 - 10:50 Pilates Studio | Express - effektives, kurzes Training im Gym
09:00 - 09:45 Aqua Gym Pool 09:15 - 10:15 Schwimmtraining | Pool 10:00 - 10:45 Aqua Cardio Pool R - spezieller Kurs mit Kostenbeteiligung,
09:00 - 09:15 Bauch Express Gym 10:15 - 11:00 Aqua Gym Pool 11:00 - 11:50 Riicken Fit Studio | Anmeldung/Informationen an der Rezeption
09:30 - 10:20 Body Shape Studio | 10:30 - 11:20 Indoor Cycling Il Studio 3 11:00 - 11:50 Indoor Cycling Il Studio 3
09:30 - 09:55 Stretch & Relax Studio 2 11:00 - 12:00 Hot Iron | Studio | 13:00 - 13:50 Body Shape Studio |
10:00 - 10:50 BestAge Kompakt Studio 2 11:05 - 11:50 Aqua Cardio Pool 14:00 - 14:50 Riicken Fit Studio | ! - Einsteiger
10:00 - 10:30 Zirkeltraining Gym 12:00 - 13:00 Step Il Studio | 15:00 - 16:00 Hot Iron I Studio | . = Dlidieliasita
10:30 - 11:20 Pilates Studio | 13:00 - 13:50 Body Shape Studio | 16:10- 17:10 Special Studio | it - Fortgeschritten
11:00 - 11:45 Aqua Cardio Pool 14:00 - 14:25 Bauch & Riicken Studio 2 17:15 - 18:05 Step | Studio |
17:30 - 1820 Fatburner Studio | 16:00 - 16:50 Boxtraining Studio | 17:00 - 17:50 Tai Chi Studio 2 Vor allem lhrer Gesundheit zu Liebe bitten wir Sie:
17:30 - 17:55 Bauch & Riicken Studio 2 17:00 - 17:50 Step | Studio | 17:00 - 18:10 Indoor Cycling Studio 3 geinktlichizuferschicinen
18:00 - 19:15 Ashtanga Yoga Studio 2 17:00 - 17:25 Bauch & Riicken Studio 2 18:10 - 19:25 Kundalini Yoga Studio | ° Gl (e 24 ey
18:30 - 19:30 Hot Iron Il Studio | 17:30 - 17:55 Stretch & Relax Studio 2 18:15 - 19:00 Aqua Cardio Pool - feste Sportschuhe zu tragen
18:30 - 19:15 Aqua Cardio Pool 18:00 - 18:50 Body Shape Studio | o bl (Cllasifaselivan itz il
19:30 - 20:20 Indoor Cycling Il Studio 3




Holmes Place Health Club Offnungszeiten:
l l Hamburg — Bahrenfeld Mo.- Fr:  06:30 - 23:00 Uhr

GasstraBe 2 Sa.- So.: 09:00 - 21:00 Uhr
22761 Hamburg Feiertag:  wie Sonntag
Aqua Gym/Aqua Cardio — Besonders gelenkschonendes Kriftigungs- und
Ausdauertraining fiir den ganzen Kérper im Wasser. T. 040.85 34 40 00 Kinderbetreuung:

Bauch & Riicken — Im Gruppenkurs lernen Sie Ubungen zur Kriftigung und F. 040.853440 10 Mo., Mi., Fr.: 08:30 - 17:00 Uhr
Stabilisierung des Rumpfes kennen. info.bfd@holmesplace.de Di.& Do.:  08:30 - 13:30 Uhr
Body Shape — Das Training mit kleinen Gewichten dient zur Kriftigung, www.holmesplace.de 15:30 - 18:30 Uhr
Straffung und Stabilisierung des Korpers. Sa.- So.: 09:00 - 18:30 Uhr
Boxtraining — Unter professioneller Leitung erlernen Sie die Techniken des Feiertag:  wie Sonntag LS =

Boxens. Powern Sie sich richtig aus! -

Cardio Step — Intervall-Herz-Kreislauf-Training ohne Choreographie.

mEmapr M e ' a
Einfache Schritte auf dem Step die auch fiir Anfianger geeignet sind. [

Flexi Bar® — Mit Hilfe des Flexi-Bar® wird, zhnlich wie in einem klassichen i h J h J

Kriftigungskurs, die gesamte Muskulatur gekriftigt. b & 7 W — SR | Su—
Fatburner — Das auf Fettverbrennung abgestimmte Herz-Kreislauf-Training.

Eine einfache Choreographie sorgt fiir maximale Fettverbrennung und jede Gultlg ab | 4 Junl 20 | 0

Menge SpaB. Mit freundlicher Unterstiitzung von:

Hamburg — Bahrenfeld

Hatha Yoga — Hatha ist eine Form des Yoga, bei der das Gleichgewicht I{
zwischen Kérper und Geist durch Ubungen, Atemiibungen und Meditation J
angestrebt wird. :

&

Hot Iron™ — Ein motivierendes Langhanteltraining fir den ganzen Kérper.

Indoor Cycling — Intensives Herz-Kreislauf-Training auf speziellen Radern
zu motivierender Musik. Im Team werden Berge erklommen, gegen Winde
gefahren und ins Ziel gesprintet — wihlen Sie individuell Ihre Intensitét und PY

Pilates — Ein Muss fiir jeden, der sich durch gesunde Bewegung wohlfiihlen a’u’ ”“

mochte! Bei diesem ganzheitlichen Korpertraining werden flieBende Be-

wegungen, die Konzentration auf das Kérperzentrum und die Atmung in
Einklang gebracht.

Riicken Fit — Durch spezielles Kraftigungs-, Dehnungs- und Entspannungs-
training fiir Riicken und Bauch erzielen Sie eine Verbesserung der Kérperhal-
tung und Rumpfstabilitit. Beugen Sie Riickenproblemen und -schmerzen vor!

Schwimmtraining — Ob Anfanger, Fortgeschrittene oder (fast) Profis, bei
unseren Schwimmtrainings lernen Sie, wie Sie sich das Wasser zum Freund
machen.

Step — Das ,,Step” ist eine hohenverstellbare Plattform. Je nach Level, erlernen
Sie im Step-Kurs einfache Grundschritte oder komplexe Choreographien. Ein
hervorragendes Training fiir Ihr Herz-Kreislauf-System, Ihre Koordination,
sowie |hre Bein- und GesaBmuskulatur!

SF:retc[llng — Durch geneltg unq moderne Dehnungsiibungen beugen Sie MIET MICH!
Einschrankungen der Beweglichkeit vor.
. g ) ) Wir vermieten attraktive Konferenz- und Kursraume, unseren
Tai Chi — Durch langsame, anmutige und flieBende Bewegung werden Stress ) o " " i
und Anspannungen abgebaut. Pool oder die Trainingsfliche fiir lhre Seminare, Workshops,

Zirkeltraining — Dieses Kreistraining an Geriten ist fiir alle, die in kiirzester Film- und Fotoshootings sowie fiir andere Events. Gerne er-

Zeit den ganzen Korper trainieren wollen. stellen wir Ihnen ein individuelles Angebot! Wenden Sie sich

Zumba - Eine Mischung aus Salsa, Merengue, Latin Dance & co. in einfache fir ndhere Informationen an die Rezeption oder per E-Mail
Aerobic-Schritte verpackt. Fiir Anfinger und Fortgeschrittene ein super

Herzkreislauftraining das einfach nur SpaB macht.

an: info.bfd@holmesplace.de

one life. live it well.




