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Trainingskursplan

Winter / Frithjahr 2026

Montag

Kraft- und Ausdauer Riegersburg, 19.00 - 20.00 Uhr
Training Neue Mittelschule
Beckenboden Training Stiitzpunkt Mensch 8.30 - 9.30 Uhr

Dienstag

5 Elemente Training Stiitzpunkt Mensch

18.30 - 19.30 Uhr

Mittwoch

Sportive Wirbelsdule Stiitzpunkt Mensch

Bauch-Beine-Po Training

7.30 - 8.30 Uhr

9.00 - 10.00 Uhr

Donnerstag

Pilates Stiitzpunkt Mensch

18.30 - 19.30 Uhr

Freitag

Dehnen, Mobilisieren

Stiitzpunkt Mensch 8.30-9.30 Uhr
& Entspannen
Kraft-Training Stiitzpunkt Mensch 8.30 - 9.30 Uhr

Intervall / TRX / Circle Training
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