Programma

Bodyshape - 45 min

	Warming up 
Opbouw / behoud conditie
	20 min

	Spierverstevendigenden Oefeningen 
Voor het hele lichaam, met en zonder combat tubes: weerstandbanden
	20 - 25 min

	Cooling down
Afbouw van de les 
	5 min


Step Aerobics - midtempo 60 min
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	Warming up 
Opbouw  conditie
	15 min

	Steps
Leuke & simpele bewegingen op en af kunststof plateau 
voor het behoud van uw conditie
	20 - 30 min

	Spierverstevendige oefeningen
Inclusief cooling down
	15 - 20 min


  

	Programma Oktober - Juli 

	Maandag

	Bodyshape
	19.00 - 19.45 
	Gymzaal Passewaay 

	Step - Aerobics 
	20.15 - 21.15 
	Dorpshuis te kerk-Avezaath 

	Dinsdag

	Combi Steps 
	19.15 - 20.25
	Dorpshuis te kerk-Avezaath 

	Combi Steps 
	20.25 - 21.35 
	Dorpshuis te kerk-Avezaath 

	Vanaf 3 januari 2007: Woensdag

	Bodyshape
	19.30 - 20.30
	Gymzaal Passewaay 


