Montag kk Ji Dienstag KR Mittwoch KR Donnerstag
H09:00- 10.00 Yogilates KR1 H07:00-0800 Z&4P-Total Body ATH 108:00-09:00 Z4P-Lower Body ATH H08:00-09.00 Athletic Workout KR3
H09:00-10.00  Fitness Complete KR2 H0800-09:00 Z4P-Metabolic Circle ATH 109:00-10:00 Z4P-Metabolic Circle ATH H09:00-10:00 Step Rerobic KR3
H09:45-11:00 Morning Yoga KR4 H09:00- 1000 Pilates KR2 09:15-10:15  Riickbildungsgymnastik KR1 H09:00-10:15 Vinyasa Yoga KR 1
1110:00- 11:00 Ballett fiir Senior:innen KR3 1109:30- 1030 Seniorfit KR1 §1000-11:.00 Riickengymnastik KR2 B09:00-10.00 Bauch Riicken Stretch KR 2
10:00-11:00 Bauch Beine Po mit Baby KR2 H10.00-11:00 Riickenworkout KR3 010.00-11:00 TanzspaR 55Plus KR3 11000-11:00 Pilates KR2
H10.00-11:00 Faszien Pilates KR1 10.00-11:00 Yogilates nach der KR2 §10:15-11:30 QiGong KR1 [1000-11:00 Fitness Light KR3
Schwangerschaft i
11:00-12:00 Bauch Beine Po KR3 anger 11:00-12:00 Bauch Beine Po KR3 §10.00-11:00 Bauch Beine Po KR4
T H10:30- 1145 Vinyasa Yoga KR 1
[111:00-12:00 Seniorfit KR1 J11:00-12:00 Stretch &Relax KR2 B10:15-11:30 Yin Yoga KR1
. H11:00- 1200 Riickengymnastik KR3
[11:00-12:00 24P Metabolic Circle ATH 11:30- 12445  Vinyasa Yoga Il KR 1 [111:00-12:00 Seniorfit KR3
011:00-1200 Yogilates KR2 . .
12:00-13:00 Z4P-Lower Body ATH [112:00-13:00 Ballett fiir Senior:innen KR3 [11:30-12:45 Yoga Riicken & Gelenke KR1
- 112:00-13:00 Z4P-Total Body ATH
15:00-16:00 Fitnessinder Schwangerschaft KR4 17:00- 1800 Fitness Complete 55Plus KR3 H12:00-13:00 Z4P-Lower Body ATH
I18:00—19:OO Fitness Complete KR3
17:00-18:15 YogainderSchwangerschaft KR 1 P 117:00- 1800 Vinyasa Yoga KR4 11800-13:00 Fitness Complete KR3 Die FitG“m im
01800-19.00 Reggaeton KR2
17:00- 1800 Balance & Stabilitiit KR2 1800-1900 HIT ATH [1800-19.00 Yogilates KR2
) ’ 11800-1900 Vinyasa Yoga ll-il KR - - Spﬂl’tzenlﬂlm Hoheluft
H1800-19.00 Riickengymnastik KR2 11800- 1900 Dance Style KR2 H19:00-20:30 Fitness-Boxing KR3
11900-20:00 Fitness Light KR2 - i i i -Mitgli
1800-19.00 Bauch Beine Po KR3 g 11800-19:00 Pilates II-lll KR3 19.00-20:00 Bauch Beine Po KR2 Das ETV-Sportzentrum Hoheluft bietet se|n§n F|t‘G\/r“n ‘Mltghedern
; 19:00-2000 Step Workout KR3 - - ca. 100 Kurse pro Woche an. Freut euch auf eine vielfaltige Auswahl
018:15-19:15 Pilates KR1 I1800-1900 sal KR 4 019:00-20:00 Line Dancel KR4 5
- 12000-21:30 Fitness-Boxing KR3 an Kursformaten: von Step-Kursen und Langhantel Workout, tiber
19:00-20:00 Bauch Beine Po KR2 18:15-1930 YinYoga KR1 020.00-21:00 Line Dancel-Il KR4 " q q
02000-21:00 Riickengymnastik KR2 Fitnessformate und Tanzkurse wie Zumba®, Line Dance oder Tanzspal3
[19.00-20:00 Bodyworkout KR3 120002100 Zumbat . 19:00 - 2000 Yoga & Entspannung KR2 120.00-21:00 Z4P-Metabolic Circle ATH 55P|us. Ruhigere Kurse wie RUckeng\/mnastik, Yoga oder Pilates runden Gﬁ L
§19.00-20:00 HIT ATH 19.00- 2000 Fitness Complete KR3 H20:00-21:00 Pilates KR2 das programm ab. Der modern ausgestattete Athletikraum verf(jgt lber ‘
[19:15-20:30 Vinyasa Yoga KR1 119:30-21:00 Line Dancell KR1 Fiir alle Kurse wird eine ANMEL- eine multifunktionale Trainingswand und viele Kleingerdte, die sich per- GUltlg fur Oktobelj
0120:00-21:00 Bodyworkout KR2 KURSPLAN 012000-21:00 Langhantel Workout KR3 DUNG vorausgesetzt. Diese ist ab fekt eignen, fir ein freies oder hochwertiges HIIT-Training sowie unsere bis Dezember 20 W
§20:00-21:00 Zumba® KR3 SPORTZENTRUM L8 STUNDEN VOR KURSBEGINN beliebten Z4P-Formate in kleinen Gruppen. Pl .
HOHELUFT direkt iiber die ETV-App maglich.
A = LEGENDE | ’ "
H07:00-0800 Z4P-Total Body ATH Samstag . ETV Hamburg Locations
Tanz & Cardio
H08:00-09:00 Z&P-Upper Body ATH Sportzentrum Sportzentrum Hoheluft
10900-10:00 NIA® a3 | 11000-1100 Fitness Complete KR3 Il Seniorfit Hoheluft -
' . i i Lokstedter Steindamm 77 KR 1 = Kursraum 1
H0900-1015 Yoga & Entspannung il H1000- 1115 Vinesa Yoge s H Fitness, koafe & Workout 22529 Hamburg KR 2 =K 2 B U N D E S S RA B E
N . _— = Kursraum
009:15-10:15 Mobility Training KR2 §11:00-12:00 Riickengymnastik KR3 1 Haltung & Stabilitit Tel.: 040 401769-43 KR 3 = Kursraum 3
§1000- 1100 Fitness Complete KR3 J11:00-1200 HIT ATH Il Body & Mind E-Mail: fitgym@etv-hamburg.de T " H H L
1101511415 Pilates KR 112:115-1330 Fitness-Boxing KR3 Rund ums Baby ATH = Athletikraum E I I
- . . DACH = Dachterrasse Outdoorflache
I10:15—11:30 Vinyasa Yoga KR 2 Sonnta Ser\"ceze'ten
11:00-12:00 Langhantel Workout KR3 g Mo-Fr  8:30-22:30 Uhr
11:30-12:30 Bauch Beine Po mit Baby KR2 §10:00-11:00 Fitness Complete KR3 Grundbeitrag Aufnahmegebiihr Sa & So 8:30-20:30 Uhr Sch kart
1 ' ' (mtl.) (einmalig) C nupper arte
12:00-13:00 Z4P-Upper Body ATH 11:00-12:00 Jazz Dance & Workout KR2 Vich . «
ochtet ihr unser Kursprogramm
11300- 1415 Breathwork kr2 | B11:00-1200 Riickengymnastik KR3 Erwachsene ab 18 Jahre 29,50 Euro 24,60 Euro ; b I prog emm
- PR Newsletter gm angre.lc ennenlernen, 0r1n a
111800~ 19.00 Riickenworkout KR2 011:00- 12115 Vinyasa Yoga KR1 L ) : ihr euch eine Schnupperkarte fiir
Schiiler:in/Auszubildende/Studierende/ 21,00 Euro 18,75 Euro Um die wéchentlichen News ;
[11800-19.00 Bauch Beine Po KR3 01200-13.00 Dance & Stretch KR2 Arbeitssuchende und Kursinderungen vorab 49 Euro kaufen. Testet einen Monat
118:15-19:30 Yoga & Entspannung KR1 [112:00-1330 HIIT &Punch KR3 Kinder unter 18 Jahre 17,00 Euro 16,20 Euro per Mail zu erhalten, all unsere Kurse in beiden Sport-
119:00-20:30 Fitness-Boxing KR3 16:00-17:00 Fatburner Step KR3 registriert ® ® zentren_. Die Schnupperkar_te be-
1 [117.00- 1800 Fitness Complete KR3 Sonderbeitrag fiir ein ETV-Studi 38,00 El 74,40 E euch unter kommt ihr an der Information und
:00 - 20 il | :00 - 18 nderbpeltr: rein = I uro uro -
19:00- 2000 Pilates II-lll KR2 I i ness&omp onderbeitrag fir e udio ) g etv-hamburg.de den Zugang zu unserer ETV-App
» 18:00 - 19 h & Rel KR1 i i
FUR AKTUELLE NEUIGKEITEN FOLGT 2D S B Aty Familienrabatte entnehmt ihr dem ETV-Magazin oder online el b iz 2 SRmsle pei bilall
UNS AUF INSTAGRAM: ETU.FITGYM 11800- 1900 Bodyworkout T-Bow® KR3 ' Wir freuen uns auf euren Besuch.




SPO RT- Dienstag Gy onnersta IHEEN:I_
Z E N T R U M H07:00-08:15 Vinyasa Yoga Gymlll g = Freltag = SamStag = Sonntag :
B U N D ES- e o H07:00-0800 Spinning® GymV H08:15-09:30 Vinyasa Yoga Gymll §10.00-11:00 Bodyworkout ”
s — o H08:30-0930 Yogilates Gym| H09:00-10.00 Bauch Beine Po GymV l10.00- 1100 Fitnvw C o o — oy | oA e

ST RA B E H09:30-10:30 Balance & Stabilitiit GymV Bos45-11:15 Krafttraining KRAFT B09:00-10.00 Fitness Complet KH [] 10;30— 12:00 Yin Ye:sa :nnl::le"':e i - e e o . -

— . . e - 09:00 - 10:00 S.eniurfit Gymlll B09:00-10:30 Yin Yoga Gym IV B11.00- 12:00 Bauchgseine Po zvm % B10:00-11:00 Tanzfitness Gym| 1 Fitness, Kraft & Workout

Dur"aG ?Io:lar:seg‘:':edt:tlngl‘e‘s"e'f:tla-b e — :ZZ; Z : 1222 \Bllnvasa Yoga — Gym IV 09:30-10:30 Mama-Fit mit Baby Gym Il B11:00-12:00 Riickenworkout GV:|V : 1 1i00 : 12i00 B.auch Beine Po KH [ ] Haltung & Stabilitat

DUNG vorausgesetat, Dise ot s e ? : :30 Beckenbodentraining Gym| H09:30-10:30 Pilates 55Plus Gym| §12:00-13.00 Zumba® v B R

direkt iiber die ETV-App madglich. §1000-11:00 HIT KH 1000-11:00 Yoga & Meditation 55Plus Gym il §0930-1030 Pilates Gym i f1215- 13:30 Vi - o - e

M r—— - o H1030-11:30 Riickengymnastik Gyml| 110.00-1030 BauchPur KH 1 16;00 - 17j00 P:::::a - o o -

e — o J11:00- 1200 Breathwork Gymll H10:00-11:00 Stretch & Relax GymV H17.00- 18;15 Vinyasa Yoga - o o

e = e —— e B11:15-12:45 Y|n Yoga Gym IV H10:30-12:00 Yoga Riicken & Gelenke Gym IV l17:00- 1830 PoI: Danceg va Y H14:15-15:15 Spinning® -1l GymV
103.00- 1015 Fitness Complete K 111:00- 1200 Mobility Training Gym| 111301230 Riickengymnastik Gym! 010:30-11:30 _Pilates Gyml _— e -
H09:15- 1030 Vinyasa Yoga II-Ill Gym IV B1115-1215 Riickengymnastik KH _ tw e :je:;::’v‘;tg_ii‘;h:;;‘f:::)iﬂg emil rods: 11is Rickengimnasti om! E&i;:ﬁll:zsﬁtztmmalen . :17:30 g Bju‘:h - on giis;ﬂeggﬁfgf:irir
H10:00-11:00 Fitness Light GymV 11:15-12:15 Seniorfit Gym I oc 01245-14:15  Meditation Gym IV 10:45-1215 Yogainder Schwangerschaft Gyl glrj;\slz;:g::;m:: ::it : Ii:ioo- o R_" S— o o E‘inzekaEt’
H10:00-11:00 Pilates Gym| B 11:45-13:15  Yin Yoga & Meditati Gym IV H08:30-09:45 Vinyasa Yoga Gym IV J15:45-17.00 Vinyasa Yoga Il Gym IV 111001200 Senlorfit GymY ::z:'s(zz:gsas: n1Pe‘:,ZT:]- — Fltness e s ];L:\r/veelptf:n}.(grasszu

10:15-11:15 Seniorfit Gymll B12:15- 1315 Riickengymnastik KH 109.00- 1000 Bodyworkout - Outdoor SOFT 11600- 1800 Krafttraining KRAFT 111:30- 1230 Bodyworkout T-Bow® Gymll und weitere ";f.mm;::" :::G""KJ::I::F"WIG““E" 15 Euro o
10:30-11:30  Mobility Training Gym I J15:15- 1645 Vinyasa Yoga Gym IV H09:00-10:00 Fitness Light GymV 017:00-1800 Fitness Light Gymll 11200-1300 Riickengymnastik Gym| — ——— i —
11030- 1145 Vinyasa Yoga Gym IV H17:00- 1800 Riickengymnastik Gym Il B0200- 1000 Nin® Gyml W1700- 1800 Tanzspal 55Plus Gym o — - L t.
H1160- 1215 Fesdemtog oy B17:00-1800 Faszlen Fitness Gymv H09:00-10.00 Riickengymnastik Gym| 117:30-1830 Langhantel Workout Gmv 116:00-17:00 Fitness Complete GymV . ofta ions
011:00-12:00 Riickengymnastik Gyml 017.00-18:00 Pilates Gym IV H09:15-10:30 Yoga55Plus Gymll §1800-2100 Krafttraining KRAFT Hieis 1730 Ricengymnasti o E¥3 ! TE;:;:;:;;:&Z:;E;
Lon o g e i H1000- 1115 Hathatop o 115001900 Badyuariont " 17:00- 1800 Faszien Fitness GymV BundesstraRe
013:45- 1500 Vinyasa Yoga Gym IV 01800-19:00 Bauch Beine Po Gymll 10:00-11:00 Seniorfit UH 018:00-1900 Stretch & Relax Gym IV 0117201630 SalsaDance i Fortgecd. Gym ! g‘:"‘: |lin(t;erf$‘::5”t?k
16:00-1800 Krafttraining KRAFT 11800-19.00 Pilates KH H10:00-11:00 Faszien Yoga Gym IV 1800-19:00 Yogain der Schwangerschaft  Gymll F1720: 1900 Hattaoge Y i (;/ymnastiI:?aLlurrr;12
11700- 1800 Pilates Gymll 01800-13.00 Line Dance -1 UH [1000-1100 Pilates Gmy | 01830-1530 Zumba® GymY o et o G Vet
117:00- 1800 Vinyasa Yoga Gym IV 11800-19.00 Bauch Riicken Stretch GymV 017:00-1200 _ Spinning® GymV 119.00-2030 Laufhurs| ETVI 120 100 P — gz: cc:GGVﬂTnnas;:(kraum ['
117.00-1800  Fitness Complete GymV 119.00- 2000 Bodyworkout Gyml 011:15-12:45  Yoga & Entspannung Gymiv | [11900-2000 Rickengymnastik Gym! - e - ol =-50¥tbalﬁjaltzraum 5
[1800-1900 Faszien Yoga GymV 119.00-20:00 Spinning® I-II GymV s fs:rn ;:bm"tgiSEhesTraining Gym il 19:00-2000 Fitness Complete 55Plus Gymlil H1900:2000 Zua® o :: i
J1600-1200 Balance & Stabilit Gyl [19:00-21:00 Krafttraining KRAFT R 1o YVS -12 Monate) [1500-2000 Fitness Complete " 019:15-20:15 Spinning® I-1I GymV KMI::F: ;a}i(frj f;\t/:’j;;?;:ourt
e o R " o : a Yoga Gym IV 119:00-20:15 Vinyasa Yoga Gym IV 019:30-20:45 Vinyasa Yoga Gym IV DOJO Il = Dojo Il
e 0 v amt P — N : 00- 15,00 Fitness Complete Gyml 115307030 Spinning® 141 . B20:15-21:15 Spinning® - Intro (siehe APP)  Gym \/ HL I = Helene Lange Gymnasium
[1800-19:00 Fitness Complete KH 19:00-20.00 Stretch & Relax Gym IV e gn;::::;mgsﬁt (orbus KRAT | M2000-2100 Rickenworkout G:ml o _SBpS;t:itaB o
[1800-19:15 Vinyasa Yoga Il-1il Gym IV [19:00-20:00 Riickengymnastik Gym| 018:00-19.00 Modern Dance/ GymA 12000-21:15 TaiChi Gym Il E;r:lltHamlBJurg sport- e Weide 174 weEide" o
11830-2000 Krafttraining | 171900-2015 MeditationFeldenkeais®)  GymA Contemporary Dance 12030-2200 PoleDance Gymv B gy cstrake -Gy G
S o 12000 2130 Cheerancesenos - ::20» 19:00 R.i.ickeng\lmnastik Gymil_ | B21.00-2215 VinyasaYoga Gim v 28?2253;?1%3?; HW-GymA = Gymnastikraum A Die FitG"m im
s e ™ e —— |} 00 - 19:00 Plla.tes Gyml Eel.: 040 401769-43 Kursplan S
. o on Lo s e o P — oy -Mail: fitgym@etv-hamburg.de e E] Portlentﬂlm Blllldessll'aﬂe
e — o 120007130 Ymgu g o 1845-20.00 Vinyasa Yoga GymIV . . Sportzentrum Vielfalt, Kompetenz und Gesundheit kombiniert mit Spal am Sport
. o o1 s o j — o Servicezeiten BundesstraRe Mit circa 200 Kursen pro Woche erwarten euch im Sportzentrum .
2 e : b smphgs o 119002000 Baanced it o gllao;; ggg—zzso Uhr Bl_J.”desstraBe neben verschiedenen Fitness- und Yogaformaten,
119:15-20:30 Yoga fiir Sportler:innen GymIv 119:00- 2000 Bodyworkout Gymll P Probestunde RUCkenkurSEl’ A
§2000-21:00 Fitness Complete 55Plus UH 020:00-21:00 Faszien Pilates Gymlll st it 55lp}|<USI an-Fun ETV-Sportzentren o Sehaangascat, i
§20:15-21:15  Pilates GymV H20:00-21:15 Vinyasa Yoga Gym IV Ne‘.NSIEtter kennenlernenr',ls\ilrir Il;rdsee-'rgﬁiimm 2:'::‘gls_gT/i‘l‘-]n”aRsl;l:li’]kdl-‘ur‘n(-:;S Bab\'/“. R i S'Fhwangers’:haft' e
020:15-2130 Modern/Jazz Gyml H20:00-21:30 Cheerdance Seniors HLI ghn(;nd;\iem\/(/(;c:sgﬂi_ herZ“i’h Zu.emer Probestunde Ur.]d o komPEtentes Trairiimazsnadme Krl:;se Senanges Babv "
o o i o S - ot VOraErS_ & lé?t\;zrrr:nldd“cthen Probestl{ndE_em- Die Outdoor-Saison i Sg nach der Schwangerschaft.

= b o omt Bndenungen VoI et e pitten SnseauerCh per Mail. Wir dem S nim F?ortzent-rum Bundesstral3e findet ab Mai auf
per Etv_hamburg"de altitan Besud, em Softballplatz und Kaifu Multi Court statt.




