SPORTZENTRUM HOHELUFT

Montag kr |l Dienstag KR Mittwoch KR Donnerstag
§09:00-10.00 Yogilates KR2 H09:00- 1000 Pilates KR2 H0800-09.00 Z4P-Lower Body ATH 0800-09.00 Athletic Workout KR3
H0945-11:00 Yin Yoga KR4 [109:30- 1030 Seniorfit KR 1 H03:00- 1000 Athletic Workout ATH H09:00- 1000 Step Aerobic KR3
[110.00-11:00 Ballett fiir Senioren KR3 11000~ 11:00 Riickenworkout KR3 10:00-11:00 Relax & Fit mit Baby KR2 H09:00-10:15 Vinyasa Yoga KR1
B10:00-11:00 Faszien Pilates KR1 10:00-11:00 Yogilates nach der KR2 B10:00- 11:00 8 55plus KR3 09:00 - 10.00 Riickengymnastik KR2
Sct haft
10:00- 11:00 Relax & Fit mit Baby KR2 B10:15-11:15  Athletic Workout - Outdoor ~ DACH §10.00-11:00 Pilates KR2
- 110:30-11:45 Vinyasa Yoga KR1
[11:00-12:00 Bauch Beine Po KR3 §10:15-11:30 QiGong KR1 §1000- 1100 Fitness Light KR3
) 011:00- 1200 Riickengymnastik KR3 - -
11:00-12:00 Bauch Beine Po nach der KR2 11:00-12:00 Bauch Beine Po KR2 §10:15-1130 Yin Yoga KR1
Schwangerschaft B11.00- 1200 Yogilates KR2
11:00-12:00 Stretch & Relax KR3 11:00- 1200 Balance & Stabilitit KR3
[111:00-12:00 Seniorfit KR1 12:00- 1300 Z4P-Total Body ATH ,
11:30- 1245 Vinyasa Yoga basic KR1 [11:30-12:45 Yoga Riicken & Gelenke KR1
012:00-13.00 Z4P-LowerBody ATH 01800-19.00 Reggaeton KR2
17:00- 1800 Fitness Complete 55plus KR4 1200- 13:00 Z4P-Lower Body ATH
[17:00- 1800 Balance & Stabilitat KR2 1800-19:15 Vinyasa Yoga KR1 017:00- 1800 VI v @ 11800- 1900 F Coml R3
17:00 - 18: inyasa Yoga 2 18:00 - 19: itness Complete = H =
1800- 19.00 Riickengymnastik KR2 l1800-19.00 Step Workout KR3 Dle FIthm Im
H1800-1900 HIT ATH 1800-19:00 Yogilates KR2
11800-13:00 Bauch Beine Po KR3 | 11900-2000 FitnessLight KR2 11500~ 1500 Dancesty s 115002030 Finess o0 s SPQrtzent um Hoheluft
:00 - 194 lance e :00 - 20:. Itness-Boxing
18:15-19:15 Pilates KR 1 19.00-20:00 Fitness Complet: KR3 ; ; ; ol
1 1 itness Complete 11800- 1900 Pilates KR2 11900-2000 Bauch Beine Po KR2 Das ETV-Sportzentrum Hoheluft bietet seinen FitGym-Mitgliedern
:19’00'20’0O Bauch Beine Po KR2 | W1915-2015 Yoga & Meditation KR1 11815-1930 YinYoga @1 11500-2030 Line Dance! @R ca. 100 Kurse pro Woche an. Freut euch auf eine vielfaltige Auswahl
19:.00-20:00 Strong Fitness KR3 020:00-21:30 Fitness-Boxin KR3 . = U
g g 11500-2000 Yoga& . KR2 1120002100 Z4P-Metabolic Circuit ATH an Kursformaten: von Step-Kursen und Langhantel Workout, tiber
§19.00-2000 HIT ATH 120.00-21:00 Riickengymnastik KR2 ) e Fitnessformate und Tanzkurse wie Zumba® oder Salsation®.
2 [19.00-20:00 Fitness Complete KR3 H2000-21:15 Yoga& KR2
19:15-20:30 Vinyasa Yoga KR1 020:15-21:15  Zumba® KR1
§ 019:30-21:00 Line Dancell KR1 020:45-22:00 Fitness-Kickboxen KR3
012000-21:00 Bodyworkout KR2 L e el | §2000-2100 Langhantel Workout @3 Ein Highlight sind die neuen Z4P-Kurse im Athletikraum, die mit einer
02000-21:00 Zumba® KR3 FOLGT UNS AUF INSTAGRAM: erprobten Trainingsphilosophie aus der Schweiz bestimmte Trainings-
ETU.FITGYM 02000-2100 Salsation® KR2 : KURSPLAN " o
5 ETU-SPORTZENTRUM schwerpunkte setzen. Als Kursneuheit findet ihr im Sportzentrum
Freitag Samstag HOHELUFT Hoheluft T-Bow® Kurse. Mit diesem multifunktionalen Trainingsgerét
werden Kraft, Ausdauer, Koordination und Gleichgewicht trainiert.
§07:00-0800 Z4P-Total Body ATH §10:00-11:00 Fitness Complete KR3
H08:00-09:00 Z&P-Upper Body ATH H10.00-11:15 Vinyasa Yoga KR1 LEGENDE : 4 )
09:00-10:15 Yin Yoga KR 1 11:00-12:00 Riick tik KR3 Locations 3
] in Yog 1 ickengymnasti 1 Tanz & Cardio ETV Hamburg '
H09:00- 1000 NIA® krR3 | 11200-1330 HIT&Punch ATH — Sportzentrum ETV-Sportzentrum Hoheluft E I V_ P R I Z E N I R M
| - . ] o ) Il seniorfit Lokstedter Steindamm 77
H09:15-10:15 Riickengymnastik KR2 B12:15-1330 Fitness-Kickboxen KR3 Hoheluft
1 0 Fitness, Kraft & Workout
10.00- 11:00 Fitness Complete KR3 Lokstedter Steindamm 77 _
. 1 Haltung & Stabilitit 22529 Hamburg KR 1 = Kursraum 1
10:15-11:15 Pilates KR2 KR 2 = Kursraum 2
Sonntag 1 Body & Mind Tel.: 040 401769-931
1030 1145 Vinyasa Yoga KR 1 E-Mail fitgym@etv-hamburgde KR 3 =Kursraum 3 & H 0 H E LU F I
B11:00-1200 Langhantel \R3 110:00- 1100 Fitness Complete KR3 Rund ums Baby KR & = Kursraum 4
B1200- 1300 T-Bow® Fitness w3 | 11100-1200 Riickengymnastik KR3 ATH = Athletikraum )
g . - 6ffnun szeiten DACH = Dachterrasse Outdoorflache
11200- 1300 Z4P-Upper Body ATH 011100- 1215 Vinyasa Yoga KR1 g
.00 - 13+ Mo, Di
17:00-18:00 Orientalischer T KR l1200- 1300 HiT KR3 beitr P o, Di,
I - 117.00-1800 Fitness Complet KR3 “ . (einmallli;; Mi,Fr  08:30 - 22:30 Uhr Schnupperkarte
1800-19:00 Riickenworkout KR2 00- 1800 Fitness Lomplete : 130 - 22: . :
1 ickenworkou Do 07:30-22:30 Uhr Mdchtet ihr unser Kursprogramm
11800- 1900 Bauch Beine Po kr3 | [11800-1900 Stretch8 Relax fR1 Erwachsene ab 18 Jahre 28,00 Euro 24,60 Euro 53,50 09:00 - 20:00 Uhr umfangreich kennenlernen, kdnnt B
11815-1930 Yoga & Entspannung KR1 [11800- 1900 T-Bow® Fitness KR3 R S 20.00 E 1875 E ihr euch eine Schnupperkarte
i chiiler/Auszubildende/Studierende uro uro i -
' 00 Pi ) ! ' r 39 Euro kaufen. Testet einen
119:00-2000 Pilates KR2 AibEtesudherate Newsletter o
o . Monat all unsere Kurse in beiden
. e Kinder unter 18 Jahre 16,00Euro 16,20 Euro um die wochentlichen News Sportzentren. Die Schnupperkarte
Fiir alle Kurse wird eine ANMEL- und Kursanderungen vorab per bek tihrim Sportbi d
P P ; Bl ; Mail zu erhalten, registriert euch Sl A T SfZEAdiRe
DUNG vorausgesetzt. Diese ist ab Sonderbeitrag fiir ein ETV-Studio 34,00 Euro 74,40 Euro den Zugang zu unserer ETV-App

48 STUNDEN VOR KURSBEGINN

direkt iiber die ETV-App mdglich.

Familienrabatte entnehmt ihr dem ETV-Magazin oder online.

unter: www.etv-hamburg.de/
sportprogramme/fitgym

innerhalb von 24 Stunden per Mail.
Wir freuen uns auf euren Besuch.




SPORT- Dienstag Mittwoch em [l Donnerstag om [Nl Freitag om [l Samstag Sonntag om LEGENDE |
Z E N T R U M 107:00-08:15 VinyasaYoga Gyml | H0830-09:45 VinyasaYoga UH 007:30-0845 VinyasaYoga Gymlv | H08:15-0930 VinyasaYoga Gymil | H1000-1100 Bodyworkout Gyml | H10:00- 1115 Vinyasa Yoga advanced Gymiy | I Tanz & cardio
J0845-11:15 Krafttraining KRAFT 0830-0945 Yoga Riicken & Gelenke GymIv H0830-09:45 Vinyasa Yoga GymV 109:00-10:15 Fitness Complete - Outdoor ~ SOFT H10.00-11:00 Fitness Complete GymV H10.00-11:00 Fitness Complete KH Seniorfit
B U N D E S - 09.00-10:00 Athletic Workout - Outdoor ~ SOFT 109.00-10:00 Riickengymnastik Gym! H08:30-0930 Yogilates Gym| §09:00- 1030 Yin Yoga Gym IV H10:00-11:00 Strong Fitness - Outdoor SOFT J11:00- 1200 Bauch Beine Po KH Il Fitness, Kraft & Workout
S T R A B E 109:30-10:30 Balance & Stabilitiit GymV | 00900-1000 NIA® Gymll N08:45-11:15 Krafttraining KRAFT 109:30-10:30 Pilates 55plus Gym| 110:30-12:00 Yin Yoga & Meditation Gyml | B11:15-12115 Pilates Gym! | I Haltung & Stabilitit
09:30-10:30 Yoga mit Baby Gym IV §09:00- 1000 Fitness Complete KH 09:00-10:00 Seniorfit Gymlll 10930-1030 Pilates Gym I §11:00-12:00 Bauch Beine Po GymV H12:00-1300 Zumba® GymV 1 Body & Mind
Fiir alle Kurse wird eine ANMEL- 10:00- 11:00 Seniorfit UH H09:15- 1030 Yoga 55plus Gymlll H09:15- 1030 Vlinyasa Yoga Gym IV 10:00- 11:00 Riickenbildungsgymnastik Gym il J11:00-12:00 Riickenworkout Gyml 012:15-13:15 Pilates Gyml Rund ums Baby
DUNG vorausgesetzt. Diese ist ab B10:00-11:00 Athletic Workout KH 009:45 - 10:45 Bodyworkout - Outdoor SOFT §09:30-10:30 Beckenbodentraining Gym| §10:30- 1200 Yoga Riicken & Gelenke Gym IV B12:00-13:00 Zumba® GymV §12:30- 14:00 Vinyasa Yoga Gym IV ® Exklusiv-Kurse fiir FitGym-Mitglieder bis
Januar 2024 iiber Exklusiv-Ticket buchbar, fiir
L8 STU__NDE“ VOR KURSBE"G“‘N 110:30- 1145 Svastha Yoga Gym IV §1000-11:15 Hatha Yoga Gym| H10:00-11:00 Functional Trainingauf Ukrainisch ~ Gym V 11030-1130 Pilates Gymll §12:15-1330 Vinyasa Yoga Gym IV N14:15-15:15  Spinning® I-1I ® GymV Studio-Mitglieder kostenfrei
direkt tiber die ETV-App maglich. g
11030- 1145 Faszien Yoga GymV 10:00-11:00 Seniorfit UH H10:00- 11:00 Yoga & Meditation 55plus Gymlll N1045-11:45 Riickengymnastik Gym| 14:00-15:00 Balance&Stabilitit Gym IV N15:15-16:15 Spinning® Intro ® GymV
(immer am 1.Sonntag) -n
10:30-11:30 Yogainder Gym I §10.00-11:00 Faszien Yoga Gym IV 10:30-11:30 Relax & Fit mit Baby Gymll 11:00- 12:00 Fit durch die Schwangerschaft ~ Gym Il H16:00-17.00 Pilates Gyml 8 A h fu r
Montag m Schwangerschaft - N - - - 16:00-17.00 Pilates Gyml
H10:00-11:00 Pilates GymV H10:30-11:30 Riickengymnastik Gym| 11:00- 12:00 Seniorfit GymV 017:00- 18115 Vinyasa Yoga Gym IV an
010:45-11:45 Mobility Training Gym| - . - - §17:30-1800 Bauch pur Gym|
103:00-10:15 Fitness Complete KH [1045-11:45 Bauch Riicken Stretch - Outdoor ~ SOFT 011:00- 1200 Stretch & Relaxauf Ukrainisch ~ GymV §1200-13.00 Riickengymnastik Gym| 017.00-18:30 Pole Dance GymV
[11:15-12:15 Riickengymnastik KH e . [1800-19.00 Riickengymnastik GymV
H09:15-1030 Vinyasa Yoga Gym IV 111:00-12.00 I-Il ® GymV N11:15-1245 Yin Yoga Gym IV 116:00-17:30 Hatha Yoga Gym IV ) __
11:15-12:15 Seniorfit Gymll ™ . e N I 30 Riick « | L 00 Pl v FUR AKTUELLE NEUIGKEITEN [1800-19.00 Fitness Complete Auch aI; N|cht—M|thl|ed desETV
109:30-10:30 Pilates Gyml 171451300 Yinoga & Meditt .. 11:15-12:45  Yoga & Entspannung Gym 11:30-12:30 Riickengymnastil Gym 16:00-17:00 Pilates Gym FOLGT UNS AUF INSTAGRAM: bieten wir euch viele interessante
K - X In Yoga leditation m :
B1000-1100 FitnessLight Gymv I g i §17:15- 1845 Hatha Yoga Gym IV 11:45- 1315 Sensomot;)risches Trai)ning Gymll l16:45-17:30 Riickengymnastik Gymll ETU.FITGYM Workshops und Specials an.
12:15-13:15 Riickengymnastik KH fiir Babys (5-9 Monate]
10415 - 11415 Seniorfit Gyml & 118:00-19:00 Fitness Complete Gym| i 117:00- 1800 Faszien Fitness GymV
- : 15:15- 1645 Vinyasa Yoga Gym IV H12:45-14:15 ditati Gym IV "
110:30- 11:30 Step Workout Gymll [ 18.00- 2000 MB-Haltungsfit (Morbus KRAFT 117:30-1830 Salsa Dance filr Fortgeschr. Gym I .
117:00- 1800 Riickengymnastik Gym Il Bechterew) 16:00- 1800 HKrafttraining Anfangerinnen KRAFT Locatlo ns
H10:30- 1130 Riickengymnastik Gym! 0117:30- 1900 Hatha Yoga Gym IV
17:00- 1800 Faszien Fitness GymV 1800-19.00 Modern Dance/ GymA 16:00-17:15 Vinyasa Yoga Basic Gym IV 11800- 1900 Hot Iron 1/ Hot Iron 26 ® Gy ETV-Sportzentrum BundesstraRe
10:45-12:00 Vinyasa Yoga basic Gym IV Contemporary Dance 00~ 191 otiron ot Iron ym )
! vesa Toga v 117:00- 1800 Pilates Gym IV 117:00- 1800 Fitness Complete Gyl - ETV I = Eingang ETV-Sportzentrum
J11:00-12:15 Faszien Yoga GymV 118001900 Riickengymnastik Gym i 118301930 Pilates Gym Il BundesstraBe
1800-19:00 Modern Ballett GymA H17:00- 1800 B 55plus Gymll
J11:15-12:15 Yoga & Meditation 55plus Gym il 11800-19:00 Pilates Gymll 11830-1930 Nin® Gymll UH = Untere Halle
[11800-19.00 Bauch Beine Po Gymll §17:30-1830 Langhantel GymV - .
l13:45-1500 Vinyasa Yoga GymIv I 1800- 1900 Latin Dance GymV 1 11900-20:00 Spinning® I ® GymV Gym | = Gymnastikraum 1
1800-19:00 Fitness Complete KH 18:00-21:00 Krafttraining KRAFT Gym Il = Gymnastikraum 2
16:30- 1800 Krafttraining KRAFT 111845-2000 Vinyasa Yoga Gym IV 119:00-2000 Zumba® Gym| )
18:00-19:00 Line Dancelll UH 18:00-19:00 Bodyworkout KH 'm lll = Gymnastikraum
: : ! 1 I e 119:30-2045 Vi Yo Gym IV Gym il = Gy tik 3
17.00-18:00 Pilates Gymlll 19:00-20:00 Athletic Workout GymV :30 - 20 inyasa Yoga ym _ X
! i 111800-1900 Riickenworkout omi | o 1800- 1900 Yogainder Schwangerschaft  Gym |l Gym IV = Gymnastikraum 4
17:00- 1800 Vinyasa Yoga Gym IV 19.00-20:00 Balance & Stabilitdt Gym| " Gym V = Gymnastikraum 5
1 Vasa 10g; v 11300- 2000 Bauch Beine Po Gymll 01830-1930 Zumba® Gymv "woqOj KURSPLAN v v
.00 - 181 ! 119:00-20:00 Bodyworkout Gym I . rJ ETU-SPORTZENTRUM SOFT = Softballplatz
117:00-1800 Fitness Complete GymV y T X P
11900-20:00 Spinning®I-II ® GymV H19:00-20.00 Riickengymnastik Gymlll [y 3 BUNDESSTRARE KH = Kleine Hall
1118001900 FaszienYoga GymV 012000-2100 Pilates Gymli g = tieine nafle
11900-21:00 Krafttraining KRAFT 19:00-20:00 Seniorfit Gyml KRAFT = Kraftraum
1800-19.00 Balance & Stabilitiit Gym Il 12000-21:15  Vinyasa Yoga basic Gym IV )
019:00-20.00 Line Dancel UH B19:00-20.00 Fitness Complete KH DOJO Il = Dojo Il
118001900 deeplNORK® Gymll 120.00-21:00 Bauch Beine Po GymV
119:00-20:00 Zumba® KH - 019:15-20:45 Hatha Yoga Gym IV ETVH amburg ISE Il = BundestraRe 94
§18:00-1830 BauchPur KRAFT 020:00-21:30 Cheerdance Seniors UH
19:00-2000 Stretch & Relax Gym IV 1 119:30-2030 Spinni ® GymV Sportzentrum 20144 Hamburg
1800-19.00 Fitness Complete KH 20.00-2200 Krafttraining KRAFT
1 P 119.00-20:00 Riickengymnastik Gym| 12000-21:00 Riickenworkout Gym! BundesstraRBe Sporthalle Hohe Weide,
118:30-2000 Krafttraining KRAFT 11900~ 2615 Meditation Fs ) GymA 12000-21:00 BodyART® Gymll B2000-2115 Taichi Gymll BundesstraRe 96 Hohe Weide 17a
: : (F ! :
[1800-19:15 Vinyasa Yoga advanced Gym IV . 021:15-22115 TanzspaR GymV 20144 Hamburg HW-GymA = Gymnastikraum A
1 020:00-21:30 Cheerdance Seniors ISE Il 020:30-22:00 Pole Dance GymV Tel.: 040 401769-43 D ie FitG i
19.00-20:30 Qi Gony GymA e mim
Qi Gong v 02000-27:00 Line Dancell UH 021:00- 22115 VinyasaYoga GymIV E-Mail: fitgym@etv-hamburg.de y
19.00-20:15 NIA® Gymll
1 v 12000-21:00 Pilates Gymll Sportzentﬂlm Bundesstrafle
[19.00-20:00 Riickengymnastik Gym| . n . . . _ .
. o 012000~ 2100 Fitness Complete KH Offnungszeﬂ;en Vielfalt, Kompetenz und Gesundheit kombiniert mit SpaR am Sport.
19:00-20:00 Spinning® I-Il GymV . .
pinning® Yy [12000-21:00 Hot Iron Cross® ® GymV Mo - Fr 08:30 - 22:30 Uhr Mit circa 200 Kursen pro Woche erwarten euch im Sportzentrum
19:00 - 20 Fif | KH . .
11500-2000 Fitness Complete 1120:00- 2100 Taiso (ludo Team) Dol Sa,So  09:00 - 19:30 Uhr Probestunde BundesstralRe neben verschiedenen Fitness- und Yogaformaten,
19:15-20:30 Yoga filr Sportl Gym IV .. . o : A
1 ogatirportler vm 112000~ 2130 Vinyasa Yoga basic Gyml Mochtet ihr unser Kursprogramm Rickenkurse, Tanzformate und spezielle Kurse fiir die Altersgruppe
20:00-21:00 Fitness Complete 55plus UH 2 \\/i i i - i -
1 p p 120:15-21:30 Vinyasa Yoga advanced Gym Newsletter kenn(_anlerne.n. Wir laden euch 55plus. Neu in der FitGym wurde der Rund ums Baby-Bereich etab
020:15-21:15  Fitness Complete55plus ~ Gym | L i herzlich zu einer kostenlosen und liert: Yoga und Fitness in der Schwangerschaft, Riickbildungsgym-
§21:00-22:15 Contemporary Dance Gym I Um die wochentlichen News g . . . . .
020:15-21:15  Pilates GymV und Kursdnderungen vorab per unverbindlichen Probestunde ein. nastik nach der Geburt und gemeinsame Kurse fiir Eltern und Kind
B2015- 2130 Modern/lazz Gymil Mail zu erhalten, registriert euch E'tte meldet efuch per Mail. \rlw\hr bieten kompetentes Training in und nach der Schwangerschaft.
unter: Wwwlet\/-hamburg.de/ reuen uns auf euren Besuch.
12030-2200 Yoga Gym sportprogramme/fitgym/




