SPORTZENTRUM HOHELUFT

Montag kk Ji Dienstag KR Mittwoch KR Donnerstag
H09:00- 10.00 Yogilates KR1 H07:00-0800 Z&4P-Total Body ATH 1108:00 - 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- 1000 Z4P-Metabolic Circle ATH H09:00-10:00 Step Aerobic KR3
H09:45-11:00 Morning Yoga KR4 H09:00-10:00 Pilates KR2 09:15-10:15 Riickbildungsgymnastik KR1 H09:00-10:15 Vinyasa Yoga KR1
10:00-11:00 Bauch Beine Po mit Baby KR2 09:30-10:30 Seniorfit KR1 11000-11:00 Riickengymnastik KR2 H09:00-10:00 Bauch Riicken Stretch KR2
§1000-11:00 Faszien Pilates KR 1 §1000-11:00 Riickenworkout KR3 §10:15- 1130 QiGong KR 1 §1000-11:00 Pilates KR2
B11:00-12:00 Bauch Beine Po KR3 10:00-11:00 Yogilates nach der KR2 §11:00- 12:00 Bauch Beine Po KR3 §10:00-11:00 Fitness Light KR3
Sch haft ;
11:00- 1200 Seniorfit KR 1 huangerseha B11:00-12:00 Stretch & Relax KR2 §10.00-11:00 Bauch Beine Po KR4
o H10:30- 1145 Vinyasa Yoga KR 1
J11:00-12:00 Z4P Metabolic Circle ATH J11:30- 1245 Vinyasa Yoga I-ll KR1 010:15-11:30 YinYoga KR1
11:00-12:00 Riick tik KR3 .
12:00-13.00 Z4P-Lower Body ATH 1 acengymnast 17.00-1800 Fitness Complete 55Plus KR3 [111:00- 1200 Riic KR4
11:00- 1200 Yogilat KR2 )
1500-1600 Mama-Fit mit Baby ws |1 oglates 111700- 1800 VinyasaYoga KRA 1100- 1200 Seniorfit KR3
12:00-13:00 Z4P-Total Bod ATH "
17:00-18:15 Yogain der Schwangerschaft KR 1 1 oraTmody §1800-19.00 HIT ATH [11:30-13.00 Yoga Riicken & Gelenke KR1 - - -
1800-19:00 Fitness Complet: KR3 ——
117:00- 1500 Balance & Stabilit P | itness Complete 11800- 1900 Pliates 1M \R3 112001300 24P-Lower Body ATH Die FltG"m im - ;_
N 18:00-19.00 Vinyasa Yoga KR 1 y ) )
11800-1900 Riickengymnastik KR2 V353 108 118:15-19:30 YinYoga KR 1 11800-13:00 Fitness Complete KR3 Sport:entrum HQhEIII't
11800-1900_Bauch Beine Po @3 | 1900-2000 Finess gt 2| 11900-2000 Yoga Entspannung k2 | 1800-1900 Yogiates KR2 Das ETV-Sportzentrum Hoheluft bietet seinen FitGym-Mitglied
’ : -Sportzentrum i inen FitGym-Mitgliedern
B1815-1915 pi 119:00-2000 Step Workout KR3 ) 11900-20:30 Fitness-Boxing KR3 v B e o
18:15-19:15 _Pilates KR1 1 1119:00-20:00 Fitness Complete KR3 it ca. 100 Kurse pro Woche an. Freut euch auf eine vielfaltige Auswahl
20.00-21:30  Fitness-Boxin KR3 ) .
[119:00-2000 Bauch Beine Po KR2 d 12000-21:00 Langhantel Workout KR3 11900-20,00 Bauch Beine Po KR2 an Kursformaten: von Step-Kursen und Langhantel Workout, tiber
20.00-21:00 Riick tik KR2 . . . . .
[119.00- 2000 Bodyworkout KR3 ! fckengymnast 12000-21:00 Z4P-Metabolic Circle ATH Fitnessformate und spezielle Angebote fiir 55Plus und Seniorlnnen.
119.00-2000 HIT ATH §20:00-21:00 Pilates KR2 Ruhigere Kurse wie Riuckengymnastik, Yoga oder Pilates runden das
119:15-20:30 Vinyasa Yoga KR1 KURSPLAN Programm ab.
. . . . . . . . L1 - e
12000-21:00 Bauch Riicken Stretch KR2 SPORTZENTRUM Fir alle Kurse wird eine ANMEL- Der modern ausgestattete Athletikraum verfiigt (iber eine multifunk- Gu|t|g ab v .
HOHELUFT DUNG vorausgesetzt. Diese ist ab : i f f = Baf :
% STI.IIIDEII%IOI! I(IiI!SBEGINN tionale Trainingswand und viele Kleingerate, die sich perfekt eignen, Januar 2026
i . - ; T fir ein freies oder hochwertiges HIIT-Training sowie unsere beliebten
Freltag MR direkt iiber die ETV-App maglich. g e . g g
-Formate in kleinen Gruppen.
07:00-0800 Z4P-Total Body ATH
1 Samstag LEGENDE I.
H09:00-10:15 Yoga & Entspannung KR1 1110.00-11:00 Fitness Complete KR3 I Cardio ETV |t'|am:JUl‘g LOcatlons
109:15- 10: - . §10:00-11:15 Vinyasa Yoga KR1 por Zzentrum Sportzentrum Hoheluft
09:15-10:15  Mobility Training KR2 Seniorfit Hoheluft <
o & 111001200 Riickengymnastik KR3 eniortt
11000- 1100 Fitness Complete KR3 I Fitness, Kraft & Workout Lokstedter Steindamm 77 KR 1 = Kursraum 1
B10:15-11:15 Pilates kr1 | 11001200 HIT ATH 22529 Hamburg KR 2 = Kursraum 2
11200-1300 B k KR Il Haltung & Stabilitit Tel.: 040 401769-43
B10:15-1130 Vinyasa Yoga KR2 1200-1300 Bodyworkout 1 < O30 KR 3 = Kursraum 3
] . Il Body & Mind E-Mail: fitgym@etv-hamburg.de
[11:00- 1200 Langhantel Workout KR3 §12:15-1330 Fitness-Boxing KR3 KR &4 = Kursraum 4 H H E L F I
11:15-12:15 Bauch Beine Po mit Bab KR 1 T o 2eby ATH = Athletikraum
15-12: auch Beine Po mit Baby
Sonntag = Servi it
112:00- 1300 Z4P-Upper Body ATH Unsere BEItra e ervicezeiten
J10:00-11:00 Fitness Complete KR3 g _ 209
11300- 1415 Breathwork KR2 2"0 Fsr 8:30-22:30 U:r
11:00-1200 Riickengymnastik KR3 Grundbeitra Aufnahmegebiih a&So 8:30-20:30 Uhr
00 10, . g ufnahmegebiihr
[11800-19.00 Riickenworkout KR2 : (mtl) (einmalig) Schnupperkarte
11500- 1500 Bauch Beine P ‘3 §11:00-12:15 Vinyasa Yoga KR 1
:00 - 19 auch Beine Po . g
. o 112:00- 1330 Langhantel Workout KR3 Erwachsene ab 18 Jahre 29,50 Euro 24,60 Euro Mo;:htetlhrhusser KU|r5Pr03rI?_rnr‘l
15-19:30 Yoga g umfangreich kennenlernen, konn
- i 116:00- 1700 Fatbumer Step KR3 Newsletter ihr euch eine Schnupperkarte fiir —
0119002030 Fitness-Boxing KR3 Schiiler:in/Auszubildende/Studierende/ 21,00 Euro 18,75 Euro Um die wéchentlichen N PP
§17:00- 1800 Fitness Complete KR3 Arbeitssuchende m die wochentlichen News 49 Euro kaufen. Testet einen Monat
§19:00-2000 Pilates II-11l KR2 und Kursanderungen vorab . .
11800-19.00 Stretch & Relax KR 1 = — 17.00 Euro T6B0EUD per Mail zu erhalten, all unsere Kurse in beiden Sport-
11800-19.00 Bodyworkout T-Bow® KR3 ' ' registriert ® ® zentren. Die Schnupperkarte be-
_ o _ euch unter: kommt ihr an der Information und
Sonderbeitrag fr ein ETV-Studio 38,00 Euro 74,40 Euro etv-hamburg.de den Zugang zu unserer ETV-App
FUR AKTUELLE NEUIGKEITEN FOLGT - . . . innerhalb von 24 Stunden per Mail.
Familienrabatte entnehmt ihr dem ETV-Magazin oder online. )
¢ Wir freuen uns auf euren Besuch.




SPORT- Dienstag onnerstag am | Freitag am [ Samstag am [ Sonntag omlLEGENDE |
Z E N T R U M H07:00-08:15 Vinyasa Yoga Gymll H07:00-0800 Spinning® GymV H08:15-09:30 Vinyasa Yoga Gymll §10.00-11:00 Bodyworkout Gyml §10:00-11:15 Vinyasa Yoga Il-1il Gymiv | I cardio
B U N D E S H08:15-09:30 Yoga Riicken & Gelenke Gym IV H0830-0930 Yogilates Gyml §09:00-10:00 Bauch Beine Po GymV H10.00-11:00 Fitness Complete GymV J1000-11:00 Fitness Complete KH Seniorfit
-
H0845-11:15 HKrafttraining KRAFT H0845-11:15 Krafttraining KRAFT H09:00-10.00 Fitness Complet KH 110:30-12:00 Yin Yoga & Medi Gym IV [11:00- 1200 Bauch Beine Po KH Il Fitness, Kraft & Workout
ST R A B E 09:30-10:30 Balance & Stabilitiit GymV 09:00- 1000 Seniorfit Gym il H09:00- 1030 Yin Yoga Gym IV 11:00-12:00 Bauch Beine Po GymV 011:15-12:15 Pilates Gym! | I Haltung & Stabilitat
10:00- 11:00 Seniorfit UH H09:15- 1030 Vinyasa Yoga Gym IV 09:30-10:30 Mama-Fit mit Baby Gym Il J11:00- 1200 Riickenworkout Gyml B12:00-1330 Skigymnastik (siehe App) KH [] Body & Mind
Fiir alle Kurse wird eine ANMEL H10:00-11:00 Bodyworkout KH H09:30- 1030 Beckenbodentraining Gyml H09:30-1030 Pilates 55Plus Gym| §12:15-1330 Vinyasa Yoga Gymiv | 01215-1315 Pilates Gyml Rund ums Baby
DUNG vorausgesetzt. Diese ist ab [l KEENEREERECRICN G- Gym IV J1000-11:00 Yoga & Meditation 55Plus Gym il H09:30-1030 Pilates Gymll 16:00-17:00 Pilates Gym| 12:30-14:00 Vinyasa Yoga Gym IV
k8 STUNDEN VOR KURSBEGINN H10:45-11:45 Bauch Riicken Stretch GymV B10:30-11:30 Riickengymnastik Gym| H10.00-11:00 Stretch & Relax GymV N17.00- 1815 Vinyasa Yoga Gym IV H1s:15-1515 Spinning® GymV
direkt iiber die ETV-App madglich.
PP MOg 10:30-11:30 Yogain der Schwangerschaft  Gym I J11:00- 1200 Breathwork Gymli H10:30-12:00 Yoga Riicken & Gelenke GymIv Die FitGym bietet H16:00-17.00 Pilates Gyml|
ie FitGym biete
J11:00-12:00 Mobility Training Gym! 011151245 Yin Yoga Gym IV 11030-1130 Pilates Gymll zusiitzlich zum 17:30-1800 Bauch Pur Gyml
normalen Kurs- 3 - A
Mo ag 011:15-12:15 Riickengymnastik KH 01130-12:30 Riickengymnastik Gym| 01045-11:45 Riickengymnastik Gym! programm auch 01800-19.00 Riickengymnastik GymV. gizsgﬂeg‘gtl’ifgf;g”'r
. 11:15-12:15 Seniorfit Gymlll 11:45-13:15 Sensomotorisches Training Gym Il 10:45-12:15 Yogain der Schwangerschaft Gym Il Pr'avent|onskurse 1800- 1900 Fitness Complete Gym| in Ei i ‘
ein Einzelticket
H09:00-10.00 Bauch Riicken Stretch Gyml . mit Krankenkas-
fiir Babys (5-12 Monate} fiir einen Kurs zu
] J11:45-13:15 Yin Yoga & Meditation Gym IV 11:00- 1200 Seniorfit GymV senbezuschus-
009:00- 1015 Fitness Complete K O " " 11245-14:15  Meditation LV P ———. - sung.an. Termine waerbﬁn- EaS
| | . :15-13: iickengymnastil :30-12: odyworkout T-Bow ym und weitere FUR AKTUELLE NEUIGKEITEN astticket kostet
009:15-10:15 _Fitness Complete 55Plus KH J15:45-17.00 Vinyasa Yoga Il GymIv - Informationen FOLGT UNS AUF INSTAGRAM: 15 Euro/Kurs
1 ] 015:15-16:45 Vinyasa Yoga Gym IV [112:00-13.00 Riickengymnastik Gym| findet ihr hier: B :
09:15-10:30 Vinyasa Yoga II-llI Gym IV " 11600 - 1800 Krafttraining KRAFT ETU.FITGYM
1 N . 17:00- 1800 Riickengymnastik Gymlil 11600-17:30 Hatha Yoga Gym IV
1000-11:00 Fitness Light GymV o 17.00- 1800 Fitness Complete Gymll ]
1 " 17:00- 1800 Faszien Fitness GymV 16:00-17:00 Fitness Complete GymV
10:00-11:00 Pilates Gym| B1700-1800 Piat iy 17:30-1830  Langhantel Workout GymV B1645- 1730 Riik " Gl .
! . L :00 - 18 ilates ym 0830-09:45 Vi Y Gym IV :45-17: lickengymnasti ym
10415- 1115 Seniorfit Gyml R — -~ ] inyasa Yoga ym R1800-2100 Keattaining | - Locations
N . :00 - 19 auch Beine Po ym 00 - 104 _ 200 - 184 aszien Fitness ym
110:30-11:30  Mobility Training Gymll . : H09.00-10:00 Bodyworkout - Outdoor SOFT 11800- 1900 Bodyworkout W . Sponzenj:rum BundesstraRe
010301145 Vinyasa Yoga Gmly 18:00-19:00 Pilates KH H03:00-1000 Fitness Light Gymv 17:30-19:.00 Hatha Yoga GymIV ETV | = Eingang Sportzentrum
=01 Vasa Yog ik " 1800-19:00 Stretch &Relax Gym IV BurdEsshEte
] . [1800-19:00 Bauch Riicken Stretch GymV 109:00 - 10:00 Riickengymnastik Gyml [1800- 19.00 Langhantel Workout GymV
11:00-1215 FaszienYoga GymV 1 - - 1800-19.00 YogainderSchwangerschaft ~ Gym il 1 i UH = Untere Halle
111:00- 1200 Riickengymnastik Gym! 1900-2000 Bodyworkout Gl | B09:15- 1030 Yoga S5Plus G| p1000-2030 Laufiwrs! vl 1830-1930 Pilates Gymi Gym | = Gymnastikraum 1
. . 5 - :. urkul .
19:00 - 20.00 GymV H19:15-20:15 GymV Gym Il = Gymnastikraum 2
: . itati e 1000-11:15 Hatha Y Gym| e
N11:15-12115 Yoga & Meditation 55Plus Gymlll 1 latha Yoga ym 119.00- 2000 Riickengymnastik Gyml Gym Il = Gymnastikraum 3
1 N [19.00-21:00 Krafttraining KRAFT 1000-11:00 Seniorfit UH 019:30-20:45 Vinyasa Yoga Gym IV .
13:45-1500 Vinyasa Yoga Gym IV 2 ! ! 119002000 Fitness Complete 55Plus Gym 2 — ) Gym IV = Gymnastikraum &
B1600- 1800 Krafttrainin KRAFT 19:00-20:00 Stretch & Relax Gym IV 11000-1100 FaszienYoga GymIv - 20:15-21:15 - Intro (siche App) ~ GymV Gym V = Gymnastikraum 5
- - g . . 19:00-2000 Fitness Complete KH
1 0 ril . 119.00-20:00 Riickengymnastik Gym| B1000- 1100 Pilates GymV SOFT = Softballplatz
17.00-1800 Pilates ym e —— - 11900-20:15 Vinyasa Yoga GymIv ETV Dance KH = Kleine Halle
: 00 Vi o ¢ i 11:00-12:00 Spinni GymV -
0117:00-1800 Vinyasa Yoga Gym v 12500 2100 Yogi . ! Plving® M° | N1e30-2030 ge 111 Gymv Alle Tanz- KRAFT = Kraftraum .
11700- 1800 Fitness Complete Gymv 100-21:90 Yoglates VM° | 111:30-1300 Yoga&Entspannung Gym IV i angebote des AT, € = Gy
1 020:00-21:00 Riickenworkout Gym| ETVe findet ih R /A
11800-1900 Faszien Yoga oy 20:00-21:00 Langhantel Workout II-1ll GymV 11:45-13:15 Sensomotorisches Training Gyml 10002115 TaChi i |'s indet ihr
J1800- 1900 Balance & Stablitit . 12000-21:30 Vinyasa Yoga -1l Gymll fiir Babys (5-12 Monate) — i OMiine.
{00~ 1900 Balance Nlital ym [21:00-22:15 Vinyasa Yoga Gym IV
11800- 1300 Bodyworkout T-Bow® oy | 120:15-2130 Vinyasa Yoga - ymiv | B1715-1845 HathaYoga Gym e i Kursplan
200 - 19 0 jorkout I-Bow! m
1 e i J1800-19.00 Fitness Complete Gyml Kursplan
18:00-18:30 Bauch Pur KRAFT
- 1800-20:00 MB-Haltungsfit (Morbus KRAFT Sportzentrum
18:00-19:00 Fitness Complete KH Bechterew) BundesstraRe
018:00-19:15 Vinyasa Yoga lI-Ill Gym IV 01800-19:00 Riickengymnastik Gymlll b Die FitG'm im
11830-2000 Krafttraining KRAFT 11800- 1300 Pilates Gymll ETV Hamburg Sport-
zentrum Bundesstrase spﬂ't:ent'um Bundesst'ase
019:00-2030 Laufkurs| ETVI 01845-20.00 Vinyasa Yoga Gym IV
BundesstraBe 96 i i ini i .
11500~ 2030 QiGong Gymi 015002000 Athletic Workout Gy Bundesstraf Vlglfélt, Kompetenz und Gesundheit komblnlert.mlt SpaB am Sport
— amburg Mit circa 200 Kursen pro Woche erwarten euch im Sportzentrum
19.00-20:00 Riickengymnastik Gymlll 19.00-20:00 Balance & Stabilitiit Gyml Tel.: 040 401769-43 . .
Mail. fi ) Probestunde BundesstralRe neben verschiedenen Fitness- und Yogaformaten,
11500- 2000 - Gym 11900-20:00 Bodyworkout Gymil E-Mail: fitgym@etv-hamburg.de
. : 120002160 Fastonpi - Méchtet ihr unser Kursprogramm Rickenkurse, Tanzformate und spezielle Kurse fiir die Altersgruppe
19:00-20:00 Fitness Complete KH 00-21:00 Faszien Pilates ym kennenlernen? Wir laden euch 55Plus. In beiden ETV-Sportzentren findet ihr einen neuen Bereich
§19:15-20:30 Yoga fiir Sportler:innen Gym IV H20.00-21.00 Krafttraining KRAFT i i herzlich zu einer kostenlosen und mit Kursen ,Rund ums Bab\/". Yoga in der Schwangerschaft, Ruickbil-
020:00-21:00 Fitness Complete55Plus ~ UH 12000-21115 Vinyasa Yoga Gym IV Servicezeiten unverbindlichen Probestunde ein. dungsgymnastik und gemeinsame Kurse fiir Eltern und Baby bieten
- .30-22: Bitte meldet euch per Mail. Wir : v
[20:15-21:15  Pilates GymV 12000-21:00 BodyART® Gymll Mo-Fr  8:30-22:30 Uhr ein kompetentes Training in und nach der Schwangerschaft
-2t i it ¥ i 53 &So 8:30-20:30 Uhr freuen uns auf euren Besuch. :
2030-22:00 dalini Yoga Gym IV 21:00-2130 BauchPur KRAFT




