Achtsamkeit & Entspannung

Sanfte Atem- und Wahrnehmungsibungen férdern Thre innere Ruhe und hel-
fen, Stress abzubauen. Ideal, um Kérper und Geist in Einklang zu bringen.
Bauch-, Booty-, Arm-Express

Fokus-Workouts fir Bauch, Po und Arme: schnelle, intensive Serien fir gezielte
Kréftigung und Formung. Perfekt als kompakte Ergénzung.
Beckenboden in Balance

Spezielle Kraftigungs- und Entspannungstechniken stérken den Beckenboden
und verbessern Haltung sowie Stabilitét. Optimal zur Vorbeugung und Rege-
neration.

Core & Stretch

Kréftigt die tiefliegende Rumpfmuskulatur (,Core”) und kombiniert dynamische
Dehnungstbungen fir mehr Flexibilitét. Férdert Haltung und Mobilitét.
Drums Alive - Golden Beats

Drums Alive Golden Beats ist ein rhythmisches, gelenkschonendes Workout
for Einsteiger und aktive Altere — mit Trommelsticks, Musik und viel Spaf.
Fight Club

Intensives kampfsportinspiriertes Ganzkérpertraining mit Box- und Kick-Tech-
niken. Verbessert Kraft, Ausdauer und Koordination.

Cycling-Health

Sanftes Indoor-Radtraining fir Einsteiger, das Ausdauer und Herz-Kreislauf
stéirkt. Durch einfache Intervalle werden erste Fitness-Erfolge erzielt.

Fit in die Woche/ins Wochenende

Effektives Workout fir einen energiegeladenen Start in die Woche bzw. ins
Wochenende. Mix aus Cardio, Kraft und Mobilisation.

Fit-Mix

Abwechslungsreiches Programm aus Aerobic, Kraft und Stretch. Trainiert Aus-
dauer, Muskelkraft und Flexibilitét in einem Kurs.

Functional/HIIT

Funktionelles Training kombiniert mit hochintensiven Intervallen (HIIT) for mas
ximale Fettverbrennung und Kraftautbau in kurzer Zeit.

Functional meets Skillcourt

Kombination aus funktionellem Zirkeltraining und Ubungen auf dem Skill-
court. Férdert Kraft, Koordination und kognitive Féhigkeiten.

Gesund & Fit

Ganzheitliches Workout mit gelenkschonenden Ubungen fur Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeit. Ideal fir Einsteiger und Wiedereinsteiger.

Hatha Yoga

Klassisches Yoga mit Fokus auf Haltung (Asanas) und Atem (Pranayama).
Fordert Balance, Kraft und innere Gelassenheit.

Indian Balance

Das indianische Training fur kérperliche und geistige Fitness. Ein einzigarti-
ges Kraftigungs- und Achtsamkeitstraining fur Jedermann.

Indoor- Cycling

Hocheffektives Ausdauertraining als perfekte Ergénzung zum Krafttraining.
Das einzigartige ,Coach bei Color”-Training steuert die optimale Belastung
und vereint den Anféinger bis hin zum Profi.

Jumping Fitness

Ganzkérper-Workout auf dem Mini-Trampolin: Hoher Spaf3- und Kalorien=
verbrauch, wéhrend Koordination und Balance geschult werden.
Jumping Health

Milderes Trampolin-Training mit Fokus auf Mobilitét, Stabilitét und
Herz-Kreislauf-Fitness. Gelenkschonend und effektiv.

Langhantel-Workout

Krafttraining mit der Langhantel fir Muskelaufbau, Stabilitat und funktionelle
Stérke. Ganzkérper-Programm fir Fortgeschrittene und Einsteiger.

Pilates

Gerzieltes Training der tiefen Muskelgruppen fir bessere Kérperwahrnehmung,
Haltung und Flexibilitat. Sanft, aber effektiv.

Qi Gong

Eine sanfte Bewegungs- und Entspannungspraxis aus der chinesischen Tradition.

Mit flieenden Ubungen werden Atmung, Konzentration und Kérperbewusstsein
gestdrkt, um innere Ruhe und neue Energie zu férdern.

Starker Ricken / ganzheitliche Wirbelsaulengymnastik

Préventive und rehabilitative Ubungen zur Mobilisation und Kréftigung der Wir-

belsgule. Lindert Rickenschmerzen und beugt Verspannungen vor.
Step-Choreo

Choreografiebasierte Step-Einheit mit Musik — ideal, um Rhythmusgefohl und
Ausdauer zu trainieren. SpaB und Fitness in einem.

Step-Workout

Dieser Kurs vereint ein intensives Herz-Kreislauf-Training mit einem effektiven
Ganzkérper-Workout auf und mit dem Stepper.

Tabata/HIT

Extrem zeiteffizientes Intervalltraining mit kurzen Héchstbelastungsphasen gefolgt

von kurzen Pausen. Maximale Fettverbrennung in minimaler Zeit.

Vinyasa Yoga

Dynamischer Yogastil, der flieBende Asana-Sequenzen mit Bewusstsein fur Atem

und Ausrichtung verbindet. Kréftigt, dehnt und beruhigt den Geist.
Yin Yoga

Ruhiger Yogastil mit langen Haltungen zur Dehnung des Bindegewebes und Fér-

derung der Gelenkgesundheit. Ideal zur Entspannung und Regeneration.

Zumba

Latin-inspiriertes Tanz-Fitness-Programm mit mitreiflender Musik. Verbrennt Kalo-

rien und steigert Koordination durch einfache Choreografien.

Anmeldung fir die Kurse

Grundsétzlich ist eine Anmeldung fir die Fitnesskurse zwingend nétig.
1. Uber die MyWellness App auf dem Smartphone
(Zeitplan Kurse->Kurs auswidhlen->buchen)
2. Uber deinen MyWellness online Zugang
3. Telefonisch iber die Mitarbeiter der HSC-Geschdftsstelle
4. Uber eines der Trainings-Terminals im Studio

Kurs-Beitréage:

Minijob: nur Kurse

(Mo-Fr: 8:00 — 22:00 Uhr Sa, So, Feiertag: 10:00 — 17:00 Uhr)
HSC-Grundbeitrag

(Beitragsgruppe B) + 10,00 EUR / p. Person

Hammer SportClub 2008 e.V.
Am Stdbad 9 - 59069 Hamm

Tel.: (023 81) 87 10 100 - info@hsc08.de - www.hsc08.de

Offnungszeiten des HSC-Sportwerks:
Mo-Fr: 8:00 - 22:00 Uhr
Sa- So, Feiertage: 10:00 - 17:00 Uhr

Stand

HSC -

DOTEN

Fithess- & Gesundheitsstudio
des Hammer SportClub 2008 e.V.

: 12.06.26




Mowiae

DIENSTaE

Mildock

Domesae

FRENIOG

SomsTaE

Stand 12.06.2026 Anderungen sind vorbehalten.

8:45 - 248 10:05 - 11:00
Vi 8:30 - 9:15 9:00:- 10,00 9:00 - 10:00 ATS Z OCHENENOE CONTHETTHE
AT dlE WodkE & il 3 o e R Vo i ¢ =
5t bl STAER QUcken g Qicow % cesnd+Alr e ey el (iobelsdukncypmasit &
Bias . 00 mit Michelle mit Marion mit Isabel 9:000,- 9:45 i Baoirie
(0/25 u, .5/125/(/% ” Siad . a0i 5 QZ?Z;V;SZ/M 9:15 - 10:15 B m.’f/@lﬁi ia < 11:10 - 11:55
mit Michelle SIOKER 2UckeN - ; é / g STOVER 2UCEN ” 10:00 - 10:45 DINGTES ”
22,45 - 12:00 _ mit Michelle Mr/nit Mcilcfzi(f mit Michael 2[(25”,006/5,1/ = mit Beartrix
m7/i17 g\c&/.?fg . 10:30 - 11:30 Wm_%ﬁ/!ﬁ%f 2 12:00-13:15
12:10 - 12:55 /A/;:C;A/s E;/OO;( g //1’6/0012 -C V(///'Vé HEQTA " 10:00 - 11:30 1/07?%/ %40 c
/ Lt n " 5 o mi icaraa
/)//6/75-5 ” e mit Jennifer )L/CWC/ Vdéa g
mit Claudia mit Frank
14:45 - 15:45
D%ms /]4/% -
OlOEN DETTS ™~ Vo
16:10-16:55 g mit Tanja 50/1/ ¢
I Q%O/ZfO ¢ e 16:00-16:43 2 10:10 - 10:55
Z e HaHa yoea ¢ ; , LUHBMET U, ENTSDAMUNE. & e -
R S it
o . < - 16:30 - 17:15 N -CYCin aiH < 17:00 - 17:30 mit Patricia
ﬁaycfﬁf“ Hégeiféé % 7‘0’507? 'd#/W— s mit Anja 9007‘7_5’([)2555 g 10:15 - ”:o;}p _
17:35 - 18:20 17:00 - 17:45 g ‘I7T15 :'7 ;5 57‘_32552'21 Z(?;N _ mit Patricia ﬁﬂ/)fl/i//édf/fﬂ =
, ” SR = Ok UCKEN e 17:30 - 18:00 % MgEeng
oM CT?’YU/ ./f///?r % //L(: /'/Z;ag/) ¢ Sty vf_ﬁ)&f&é ¢ mit Michelle Ok v SIEY & 11:00 - 12:00
a0 < Leict 17:45 - 18:45 mit Patricia zumba g
Loty -hoeess s YN o g S -gdbT PITES 2 T mit Melissa
A & % SIED - /g ¢ . 5 Nl - )
mit Patricia mit Claudia 2 E/Zniflgggicgb mit Beatrix ng \%ngc i 757/ Z 57-1 1:00 - 11:30
18:30 - 19:15 18:00 - 18:45 18:00 - 19:00 18:30 - 19:30 ' 4/2»1/ -E)(/?/Z.ﬁéé &
?77311// % i éONZ{/EWKHf ‘ > //1@/002 ‘(V(//I'Vé o 0/'40/1/6 E VO//Z£77— mit Patricia
MR (L//zbf/éqlé/f«éyvﬂam - itsEbommas * mit Marion & 1 133 - 12:00
18:30 -20:00 mit Beatrix f A 30 = 19: UMPING 2
//1/6/002 (| V(//A/é g 18:45 - 20:00 9' wia 1;'50 " ZH/V ) /;;;/-—Z/ _IL: Ol/;é o mit Vi/cforia
i lmes \/)Waéa VOé(/ ; OUC// '5/312555 % mit Jenny/Patricia/Kathi 5
120 - 20: B : mit Patricia
19:20 - 20:05 o mit Claudia 19:30 - 20:30
AT-mY, ks 19:00 - 19:45 zmba g
mit Jennifer p - it Theli &
20:15 - 21:00 Jz;f/pm_ g mit Melissa
/0”4//0[//27‘ UOZ@UT% mit Katharina 19':4§ = 20:30‘ 2
mit Jennifer /: 19:00 - 19:45 x //VC//ON A?Q/CMK :‘_’
NCTiowal MEETS ShillcoudT ¢ [oiijdaricn &
miJemiter W ORDETIEN ON GIENER EESUNGIHET
19:50 - 20:35 .
=M 2 HEC -

mit Katharina

Fithess- & Gesundheitsstudio

ALLE Kurse sind in den Tarifen Minijob, Vollzeit und Teilzeit (bis 18:00 Uhr) innenbegriffen und in der Teilnehmerzahl begrenzt. Die Teilnahme an den Kursen ist ausschlieBlich Uber eine Voranmeldung maoglich. Kurse finden ab min. 3 Teilnehmern statt.



