ORATIPUSOK

GERINCTORNA ¢ Kozepes intenzitdst csoportos 6ra, melyen a helyes
testtartasért felel6s izomcsoportok megfelelé aranyu erésitése, nyujta-
saa cél.

PORT DE BRAS ¢ Lassi tempoju koreografilt tancos 6ra, melyen a
meghatarozott gyakorlatsorok megszakitds nélkiili végrehajtasa segit
javitani az egyensulyérzéket, koordinaciot és testtartast.

ZUMBA® « hipnotikus és motivalé latin ritmusokhoz kénnyen kévethetd
egyszer(i mozdulatokat kapcsol 6ssze, mely dltal semmi mashoz nem
hasonlithato, egyediildllé fitnesz program jon létre. A program intervall
jellegli, fejleszti az alloképességet, mikozben hatékony a zsirtégetés és
a koreogrifidkba beépitett erdsité gyakorlatok ténust adnak az izom-
zatnak.

AQUA ZUMBA® « Medencés ZUMBA buli. Az Aqua ZUMBA Uj érte-
lemet ad a pezsgd és vidam hangulati edzésnek. A ZUMBA koncepciot
otvozziik a tradiciondlis vizi fitnesz mozgasformaval és szabalyrendszer-
rel, ezéltal egy olyan biztonsagos, kihivasokkal teli, vizi mozgasforma jon
létre,amely altalanos all6képesség fejleszts, izom feszesité és mindenek
felett hihetetlentil szérakoztato.

AQUA + Uszémedencében, kiilsnbdzé eszkdzdkkel végzett, erésitd
gyakorlatokbdl dllé csoportos éra.

INDOOR CYCLING ¢ Aerob- és eréalloképességet fejlesztd, kerék-
paron végzett, magas intenzitdsi csoportos oéra.

CARDIO KICK BOX ¢ Utéseket, rugasokat, arnyék boxolast és aerobik
elemeket6tvoz6 alloképességetfejleszté,magasintenzitasicsoportosora.

BODY SHAPE  Kiilonb6z6 eszk6zokkel végzett alakformal6 aerobik éra.
ZSIREGETO -+ Kozepes intenzitisi aerobik 6ra az alaplépések kom-
binalasaval.

POWER WORKOUT ¢ A test nagyobb izomcsoportjainak sulyokkal
valé edzésével fokozzuk az anyagcserét, gyorsitjuk a zsirégetést és, n6-
veljik az erdalloképességet.

PILATES e Lassi tempdju testi-lelki 6sszhangot teremtd csoportos 6ra,
melyen er6sité-nydjtd hatdsu gyakorlatokkal edziik a test feliiletes és
mély izmait.

JOGA » Testi-lelki 6sszhangot teremtd csoportos 6ra, melyen a gyakor-
latok végzése kiegyensulyotott miikodésre Osztonzi az egész testet.

BODY ART ¢ Meghatarozott gyakorlatsorokat tartalmazo, a feliiletes és
mély izmokat erdsitd és nyljtéd hatasu ora.

KOREDZES « Egyes izomcsoportokat valtva erdsits, eszkozos, zsirégets
hatdsu és alloképességet fejlesztd csoportos ora.

GYMSTICK - Egy livegszalas bot és két gumikotél 6tvozetébd| késziilt
eszkozzel végrehajtott erdsitd edzés.

SPINABS < Kerékparon végzett edzést és hasizom erGsitést 6tvozd
csoportos ora.

ZSIREGETO STEP » Steplépcsén végzett, aerobik alaplépések kombin-
ciojabol felépiilé zsirégetd hatast csoportos ora.

EROSITO STEP « Steplépcsén végzett, aerobik alaplépések kombinaci-
6jabdl felépuilé erdsitd hatasu, eszkozokkel végzett csoportos ora.

SENIOR TRAINING ¢ Koézepes intenzitdsi erésitd és nyljté hatdsu
csoportos 6ra az idésebb korosztély szamara.

Holmes Place Gozsdu Klub Nyitva tartas:
Budapest
Hé.— Csii.: 06:30 - 22:30 6ra
1075, Holl6 utca 12-14. Pé.: 06:30 - 21:30 6ra
Gozsdu Udvar “C” udvar Szo.—Va.: 10:00 - 20:00 6ra
Telefon: +36 | 878 1301,
+36 | 878 1302

info@holmesplace.hu
www.holmesplace.com
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Hétfé Kedd Szerda Csitortok

Oratipus Oratipus Idépont Oratipus Idépont Oratipus

07:00 — 07:55 Gerinctorna Stadié | 07:00 — 07:55 Erésité Step Studié | 07:00 — 07:55 Port De Bras Studié | 06:45 — 08:10 Joga Studié 2
07:30 — 07:55 6 Reggelt! Expressz Studié 2 08:00 — 08:15 Has Expressz Kardié Terem 07:00 — 07:55 Indoor Cycling Studié 2 07:00 — 07:55 Zsirégetd Studié |
08:00 — 08:15 Has Expressz Kardié Terem 08:00 — 08:15 Has Expressz Kardié Terem 08:00 — 08:15 Has Expressz Kardié Terem

12:00 — 12:55 Gerinctorna Stadio | 10:00 — 10:55 Senior Training Stadio | 08:00 — 08:55 Gerinctorna Stadio |
12:00 — 12:45 Aqua Uszoda 12:00 — 12:55 Indoor Cycling Stadié 2
12:00 — 12:55 Erésité Step Studio | 15:00 — 15:55 Zsiréget6 Step Stadio | 12:00 — 12:55 Power Workout Stadio | 12:00 — 12:55 Indoor Cycling Studio 2
15:00 — 15:55 Power Workout Stadié | 17:30 — 18:25 Indoor Cycling Stadié 2 15:00 — 15:55 Pilates Stadio | 15:00 — 15:55 Body Shape Stadio |
17:30 — 18:25 Indoor Cycling Studio 2 18:00 — 18:55 ZUMBA® Stadio | 17:30 — 18:25 Fit-Ball Stadio | 17:30 — 18:25 Indoor Cycling Stadio 2
18:00 — 18:15 Hat Expressz Kardié Terem 18:30 — 18:45 Has Expressz Kardi6 Terem 17:30 — 18:25 Indoor Cycling Studié 2 18:00 — 18:55 ZUMBA® Studié |
18:00 — 18:55 Zsirégetd Stadié | 18:30 — 19:25 Indoor Cycling Stadioé 2 18:00 — 18:15 Hét Expressz Kardi6 Terem 18:30 — 18:45 Has Expressz Kardi6 Terem
18:30 — 19:25 Indoor Cycling Stadié 2 19:00 — 19:15 Stretching Expressz Kardi6 Terem 18:30 — 19:25 Indoor Cycling Studié 2 18:30 — 19:25 Indoor Cycling Stadié 2
18:30 — 19:25 Uszés Tanfolyam Uszoda 19:00 — 19:55 Power Workout Studié | 18:30 — 19:55 Joga Studié | 19:00 — 19:15 Stretching Expressz Kardié Terem
19:00 — 19:15 Has Expressz Kardié Terem 19:15 — 20:00 Aqua ZUMBA® Uszoda 19:00 — 19:15 Has Expressz Kardié Terem 19:00 — 19:55 Power Workout Stadio |
19:00 — 19:55 Cardio Kick Box Studié | 19:30 — 20:25 Gymstick Cardio Studié 2 19:30 — 20:25 Body Shape Studié 2 19:30 — 20:25 Gymstick Muscle Studié 2
20:00 — 21:25 Joga Studio | 20:00 — 20:55 body ART ® (basic) Stadio | 20:00 — 20:55 Cardio Kick Box Stadio | 20:00 — 20:55 body ART ® (dynamic) Stadio |
Péntek Szombat Vasdarnap Jelmagyarazat
Idépont i Stadié Idépont Oratipus Stadio Idépont
07:00 — 07:55 Port De Bras Stadié | 10:15—11:10 Zsirégetd Studié | 10:15—11:10 Erésitd Step Stadié | Expressz - nagy hatékonysagu, rovid edzés a kardié teremben
07:30 — 07:55 6 Reggelt! Expressz Studié 2 11:00 — 11:55 Indoor Cycling Studié 2 10:15—11:10 Indoor Cycling Stadié 2 Tanfolyam - fizetés 6ra
08:00 — 08:15 Has Expressz Kardi6 Terem 11:15—12:10 Indoor Cycling Stadié 2

15:00 — 16:00 Csaladi Uszas Uszoda ) Az egészség és a higiénia érdekében:
12:00 — 12:55 Zsirégetd Studié | 17:00 — 17:55 Zsirégetd Step Studié | 15:00 — 16:00 Csaladi Uszas Uszoda - ha az 6ra elkezdédott, csatlakozni nem megenge-
16:00 — 16:55 Gerinctorna Stadio | 18:00 — 18:15 Has Expressz Kardi6 Terem 16:00 — 16:55 Indoor Cycling Stadié 2 dett és sériilés veszélyes
17:00 — 17:55 Body Shape Stadio | 18:00 — 18:55 body ART © Stadio | 17:00 — 17:55 Power Workout Stadié | + kérjiik, hasznaljon torslkszét az edzés sordn
17:30 — 18:25 Spinabs Stadio 2 18:00 — 18:55 Pilates Studio | - kérjiik, megfeleld cipét viseljen az edzés soran
18:00 — 18:15 Hat Expressz Kardi6 Terem 19:00 — 19:15 Has Expressz Kardio Terem . . .

« csak mUanyag palack haszndlata engedélyezett

18:00 — 18:55 Pilates Stadio |
18:30 — 19:25 Indoor Cycling Stadio 2 Kérijiik jelentkezzen be a csoportos 6rakra, minimum 24 6raval
19:00 — 19:15 Has Expressz Kardi6 Terem

a kezdés idépontja elétt.

Az 6rarend valtoztatasanak jogat fenntartjuk.
A studié orakat 3 f6tél all médunkban megtartani.
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