Ihr Weg zu uns

Tram 17
Menzinger Stralle

Schloss
Nymphenburg

BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

Rotkreuzplatz

Bus 51/151
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-

BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

ANMELDUNG UND INFORMATIONEN UNTER:

BARMHERZIGE BRUDER Krankenhaus Miinchen
Zentrum fur Erndhrungsmedizin und Prévention
NotburgastraBe 10, 2. Stock, 80639 Minchen

Tel. 089 1797-2029
zep@barmherzige-muenchen.de
www.zep-muenchen.de/Inhalt/zep_sport

ANFAHRT
S-Bahn bis Laim, dann die Omnibuslinien 51 oder 151 bis
Romanplatz
StraBenbahnlinie 16 oder 17 bis Romanplatz (auch ab Hbf)
Omnibuslinie 51 ab Moosach Bahnhof oder Buslinie 151
ab Westfriedhof bis zum Romanplatz
U1 bis Rotkreuzplatz, dann die StraBenbahnlinie 12 bis 100N
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/ZEPSPORT

ZEPSport ist ein medizinisches Sportprogramm, welches in
kleinen Gruppen von bis zu 8 Personen angeboten wird. Un-
sere Zielgruppen sind Wiedereinsteiger, Ubergewichtige und
alle, die den Mut fassen, wieder etwas fiir ihnre Gesundheit zu
tun. Unsere qualifizierten Trainer bieten Thaiboxen, ZUMBA,
TRX, Yoga und vieles mehr. Finden Sie den Sport der Ihnen
am meisten SpaB macht. Denn nur wer SpaB hat, macht regel-
maBig Sport. Wir Freuen uns auf Sie!

Ihr ZEPSport Team

KOSTEN (Sporteinheit je 60 Minuten):

Gruppentraining, 10er Karte 120,00 Euro

KURSPLAN 2016 ZEPSPORT

MONTAG TRX Training | 18.00 — 19.00 Uhr
TRX Training | 19.15 - 20.15 Uhr

DIENSTAG Fitness mit Selbstverteidigung
17.15-18.15 Uhr
Yoga | 18.30 — 19.30 Uhr
Zumba | 19.45 - 20.45 Uhr

MITTWOCH  TRX Training | 18.45 - 19.45 Uhr
HIIT — Fortgeschrittene |1 20.00 - 21.00 Uhr

DONNERSTAG bodyART | 18.30 - 19.30 Uhr

SONNTAG Thaiboxen — Anfanger | 16.00 - 17.00 Uhr
Thaiboxen — Anfanger | 17.00 - 18.00 Uhr
Thaiboxen - Fortgeschrittene | 18.00 - 19.00 Uhr

Selbstverstandlich sind Sie jederzeit herzlich zum
kostenlosen Schnuppertraining eingeladen.

Die Kurse von ZEPSport finden im Untergeschoss
der NotburgastraBe 14 statt! (Ndhe Romanplatz)

Unsere Kurse

TRX Training ist ein hoch effektives Ganzkorper-Workout unter
Einsatz eines nicht elastischen Gurtsystems, bei dem das ei-

gene Korpergewicht als Trainingswiderstand sowohl im Stehen
als auch im Liegen genutzt wird. Da die Gurte des TRX© beim
Training standig in Bewegung sind, werden neben den groBen
Muskelketten auch die kleinen, gelenknahen Muskeln aktiviert.

HIIT ist eine spezielle Trainingsmethode um effektiver und
langanhaltender Fett zu verbrennen. Aufgrund der kurzen,
hochintensiven Belastungsphasen abwechselnd mit kurzen
Erholungsphasen wirkt das Training wie eine ,Wechseldusche*
auf den Korper ein.

THAIBOXEN trainiert den ganzen Korper gleichmaBig, schult
die Augen-Kdrperkoordination und stérkt Ihr Selbstbewusst-
sein.

BODYART Das ganzheitliche Kursprogramm bodyART®
STRENGTH basiert auf den 5 Elementen der Chinesischen
Medizin und trainiert den Mensch als Einheit von Kérper, Geist
und Seele. Durch die Ubungen werden Kraft, Flexibilitit und
Balance miteinander verbunden. Stabilitat, Koordination, Ver-
besserung der Kérperhaltung, Vorbeugung und Entgegenwir-
kung von Riickenschmerzen sowie Stressabbau sind Effekte
des Trainings.

ZUMBA ist eine Mischung aus Tanz, Aerobic und Intervalltrai-
ning zu latein-amerikanischer Musik.

FITNESS MIT SELBSTVERTEIDIGUNG ist ein Kraft-Ausdau-
er-Sport erganzt durch realistische und hocheffektive Verteidi-
gungstechniken.

YOGA Hatha Yoga ist eine Form des Yoga, bei der das Gleich-
gewicht zwischen Koérper und Geist vor allem durch kérperli-
che Ubungen, durch Atemiibungen und Meditation angestrebt
wird.



