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KURSPLAN               

EXTRAFIT Fitness und Gesundheitscenter
Hans-Urmiller-Ring 36 a/b
82515 Wolfratshausen
info@extrafit.org

Tel. 08171 / 48 82 48
Fax 08171 / 48 82 50

Welcher Kurs passt zu mir?

Kräftigung
Spezifisches und intensives Ganzkörpertraining.

Choreographie / Ausdauer / Zumba
Die Musik bestimmt den Rhythmus und lädt zu schweiß-
treibenden Bewegungen ein.

Cycling
Das ultimative Ausdauertraining auf Indoorbikes mit hoch 
motivierender Musik.

Running
Extrafit Lauftreff: vom Gehen zum Laufen - vielleicht sogar 
bis zum Marathon.

Body & Mind
Ausgleichende Übungen für Körper, Geist und Seele.

Rücken
Effektives und förderndes Training mit Schwerpunkt 
Rücken. Muskuläre Dysbalancen werden ausgeglichen.

Was muss ich beachten?

Gymnastik Stunden
Bitte bring ein Handtuch und eine Trinkflasche mit. Bitte keine 
Glasflaschen. 

Cycling Stunden
Bitte Handtuch, Trinkflasche und Herzfrequenzmesser mitbringen. 
Herzfrequenzmesser der Firma POLAR können im EXTRAFIT getes-
tet werden. Kombi-Klickpedale für SPD sind vorhanden. 

Pünktlich
Dein pünktliches Erscheinen garantiert eine gelungene Kursstunde 
und hilft Verletzungen vorzubeugen.

Handys
Manchmal muss man für Notfälle erreichbar sein, bitte stellt Euer 
Handy auf lautlos.

Vertretungen
Den aktuellen Vertretungsplan entnimmst Du dem Infoboard neben 
dem Gymnastikraum.

Änderungen
Infos über eventuelle Kursplanänderungen erhältst Du an der Re-
zeption, am Infoboard und der Website www.extrafit.org

Öffnungszeiten
Mo, Mi:  800-2230

Di, Do:  800-1300 und 1700-2200

Fr:  800-2200

Sa:  900-1800

So, Feiertag:  900-1300
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EVENTS            

Im Extafit finden regelmäßig Events statt. Dazu werden hochkarätige 
Instructoren eingeladen, die mit Ihren Specials alle mitreißen.

Es finden auch Outdoor Events statt. Diese richten sich nach der Wetter-
lage.

Infos über die Veranstaltungen gibt es im Extrafit oder auf der Webseite 
www.extrafit.org

NEU FÜR IHRE GESUNDHEIT
Work Life Balance
Therapie- und Trainingszentrum 
Hans-Urmiller-Ring 11
Tel. 08171 / 24 59 80

Bewegung macht glücklich

EXTRAFITEXTRAFIT
F I T N E S S  U N D  G E S U N D H E I T S C E N T E R

EXTRAFIT
Am Kanal
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