VIVAMUS

Vivamus Institut

CrossFit Vivamus :

Truderinger Str. 9
81677 Munchen

Fir alle Sport-begeisterten und Athleten, Rl
Fax: 089 /55 06 70 61
seit Mai 2010 ist unser PT-Loft das erste offizielle CrossFit-Affiliate in  nfo@vivamus-institut.de
Miinchen. CrossFit ist ein amerikanisches Fitnesskonzept, das vor allem """ /amusnsiutde
zum Fit-halten bzw. -werden fur die Streitkrafte, Polizei und Feuerwehr ?iu/‘ﬁzu/méfz
eingesetzt wird. Es ist ein hocheffizienter Mix aus Krafttraining, vor allem . . vinchen I
aus dem Gewichtheben & Freihanteltraining, gymnastischen Elementen -  UStDNr: DE259202308

Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht - und Intervalltraining. Stadtsparkasse Manchen
Konto-Nr.: 23 24 36 45

Zu unten stehenden Zeiten findet eine 60-minitige Gruppenstunde statt, ~ °4 70150000
diese gliedert sich in einen Aufwarmteil, einen Lernteil fur
Bewegungstechniken mit wechselnden Schwerpunkten und ein taglich
variierendes Workout. Das Workout verbessert durch stetig steigende
Anforderungen die Leistungsfahigkeit erheblich!

Die Zeiten und Schwerpunkte sind folgende:

Montag Dienstag Mittwoch DonnerstagFreitag Samstag Sonntag

6:30-7:30 10:30KRZ IV 2813 Uhr EEZ213/Uhr
Uhr 18-19 Uh

11-12 Uhr
17-18 Uhr
18-19 Uhr [EE20 Uhr 19-20 Uhr [E214 Uhr
19-20 Uhr #8920 Uhr
20-21 Uhr 20-21 Uh 20-21 Uhr
Schwerpunkte:
= Gewichtheben || = Mobilisierung / Dehnen I = Intensitat
= Akrobatik/Turnen| | = Basics/Grundlagen/Anfanger = CrosslLates
Il = Team-WOD

Die Gruppenstunde startet immer punktlich zu Beginn. Die Zeiten werden
standig erweitert und den Bedurfnissen der Mitglieder angepasst.

Kosten: Vorteile:

Einzelteilnahme 15 € - permanente Betreuung
1 Training p. Woche 50 € p. Monat® - effektive Trainingsplanung

2 Trainings p. Woche 70 € p. Monat® - gbwechslungsreiches Training
3 Trainings p. Woche 90 € p. Monat®

Flatrate 105 € p. Monat
°Pro Mehrtraining werden 10 € fallig.

Auf unserer Website www.vivamus-institut.de findet man immer die aktuellen
Zeiten und den Link zur Anmeldung fur die CrossFit-Stunden.

3,2,1, GO!


http://www.doodle.com/y397vhn8ndnfn3gf
http://www.vivamus-institut.de/

