Gruppenfitness

Motivierende Kurse fur deine Fitness und Gesundheit

" Montag

09.30 -10.30Uhr
Gesunder Riicken

10.45 -11.45Uhr

[ \Y=

17.15 -18.00Uhr
five Gym

18.15 -19.15Uhr
Step & Strength

19.30 -20.30Uhr
Gesunder Ricken

Gesundheitskurse

Dienstag |

09.15 -10.15Uhr

Fit Gym

10.45 -11.30Uhr
BALLance®

Mittwoch | Donnerstag |

09.00 -10.00Uhr
Pilates

10.30 -11.30Uhr
Gesunder Rucken

10.45 -11.30Uhr
BALLance®

Freitag |

09.00 -09.30Uhr

TRX

10.00 - 11.00Uhr
five Gym +

17.15 -18.00Uhr

POUND®

18.10 -18.55Uhr

Body Pump

19.05 -19.55Uhr
Pilates

Body & Mind-Kurse

17.20 -18.20Uhr
Pilates

16.15 -16.45Uhr

TRX

17.00 -18.00Uhr
Gesunder Ricken

18.30 -19.15Uhr
Dance-feeling

18.15 -18.45Uhr

TRX

19.25 -20.10Uhr
Wechselnde Specials

19.00 -20.00Uhr

Yoga

Herz-Kreislauf-Kurse

Die Anmeldung erfolgt Gber unser Onlineportal.
Dazu bitte HIER klicken!

16.45 -17.15Uhr

TRX

17.30 -18.30Uhr
Yoga

18.45 -19.45Uhr

Step-Mittelstufe

—~—

/Tal

trainieren

Samstag |

09.15 -09.45Uhr/14-tagig
TRX
10.00-11.00Uhr/14tagig
HIIT the Beat®
Sonntag |

11.00 -11.45Uhr/14-tagig
BALLance®



https://aidoo-online.de/aidooOnline/web/login?redi=okv&mandant=201600138_kaufungen

Step

In diesen Kursen werden mit dem Step-

Board anspruchsvolle Choreographien
erarbeitet. Dafir werden gute Step-

Kenntnisse vorausgesetzt.

Pilates
FlieBende und statische Ubungen zur
Kraftigung der tiefliegenden Muskulatur
fihren in Kombination mit Stretching und
bewusster Atmung zu einer verbesserten
Haltung im Alltag

Body Pump
Bei Body Pump handelt es sich um ein
Ganzkérper-Krafttraining mit einer

Langhantel-Stange. Dank unterschiedlicher
Gewichtsscheiben ist der Kurs fur Einsteiger

und Fortgeschrittene geeignet. Die freien

Ubungen sind die optimale Abwechslung

bzw. Ergénzung zum gefiihrten

Geratetraining.

Wechselnde Specials
Hier andern sich die Kursinhalte im
monatlichen Wechsel. Lass dich einfach
Uberraschen und achte nur auf die aktuelle
Kursbeschreibung im Onlineportal

POUND®

Werde ein kalorien-verbrennender Drummer!
Bei dieser Cardio Jam Session wird
simuliertes Schlagzeug spielen mit leichtem
Widerstand kombiniert. Das Workout vereint
Cardio-, Pilates und Krafttrainings-Elemente.
Durch die kontinuierliche Bewegung mit den
Drumsticks verwandelst Du Dich mit jedem
Song in einen kalorien-verbrennenden

Drummer!

TRX
TRX ist ein Ganzkdrper-Workout unter Einsatz
eines nicht elastischen Gurtsystems, bei dem
das eigene Kérpergewicht als Widerstand
sowohl im Stehen als auch im Liegen genutzt
wird. Das Schlingentraining ist fur jedes
Fitnesslevel

geeignet.

Dance feeling
Eine Mischung aus regelméaBig wechselnder
Dance-Aerobic-Choreographie gepaart mit
modern- und Jazzelementen bringen dich
ordentlich ins Schwitzen.

Five Gym +
Der Kurs kombiniert die Elemente aus dem
klassischen Five Gym. Muskellangentraining
und Faszientraining und baut gezielt
Krafttrainingstibungen mit ein. Gestarkt wird
eine mehr Funktionale Beweglichkeit und die
Verbesserung alltaglicher Mobilit&t.

HIIT the Beat®
Ein funktionelles Ganzkérpertraining, dass
Fitness mit Breakdance-Elementen verbindet.
Kein Tanzen, keine Choreographie, sondern
ein intensives Intervalltraining, dass logisch
aufgebaut und leicht umsetzbar ist.

N

Kursbeschreibungen

Gesunder Riicken
Verbesserung der Kraft, Koordination und
Beweglichkeit. Die perfekte Vorsorge gegen
alle typischen Rickenleiden, aber auch zur
Stabilisierung nach Ruckenschaden, wie

Bandscheiben-vorfall, Hexenschuss etc.

Fit-Gym
Ziel der Stunde ist die Kraftigung und Dehnung
des gesamten Korpers. Es werden
verschiedene Hilfsmittel verwendet. Dieser Kurs
ist auf Grund des Intensitatslevels ein idealer
Einstieg in Workout-Stunden.

Yoga
Hier fithren geistige und kérperliche Ubungen
aus den Bereichen Kraftigung, Beweglichkeit,
Koordination und Entspannung zu einem
Einklang von Kérper Geist und Seele

BALLance®
BALLance® ist ein ganzheitliches Konzept, das
Kérper und Geist tiber Atmung und
Wahrnehmung wieder in Einklang bringt. Durch
die bewusste Lagerung mit den Ballen entsteht
Entlastung in der Wirbelsaule, wahrend das
Nervensystem zur Ruhe kommt. Der Kérper
bekommt Zeit und Raum, sich selbst zu
regulieren. BALLance ist kein aktives Training,
sondern die Basis fur gesunde Haltung,
schmerzfreie Bewegung und ein neues
Korpergefihl.

Step & Strength
Ein energiegeladenes Workout auf dem
Steppbrett - mit SpaB an der Musik und
abwechslungsreichen Intervallen! Dich erwartet
ein effektiver Mix aus Ausdauer- und
Kraftigungsibungen, der den ganzen Kérper
fordert und formt. Durch das individuell
anpassbare Tempo ist der Kurs fir jedes
Fitnesslevel geeignet. Abgerundet wird das
Training durch gezielte Dehniibungen fir mehr
Beweglichkeit und ein rundum gutes
Korpergefiihl.

Progressive Muskelentspannung
Hier werden nacheinander sechzehn
verschiedene Muskelgruppen des Kérpers
zunachst angespanntund nach ein paar
Sekunden wieder entspannt. Darauf folgt eine
kurze Pause, um den Zustand des inneren
Geléstseins intensiv wahrzunehmen. Durch den
Gegensatz zwischen Anspannung und
Entspannung der Muskeln und die Konzentration
der Wahrnehmungen und Empfindungen im
Kérper, stellt sich ein allgemeines Wohlbefinden
ein: Kérper, Geist und Seele werden ruhiger,
entspannter, das seelische Gleichgewicht wird
gestarkt.

Five Gym
Wie im bekannten five-Parcours, trainierst du
hier gezielt deine Beweglichkeit und Mobilitat.
Ergéanzt wird das Training durch ein gezieltes
Faszientraining und das Bearbeiten von
Triggerpunkten zur Reduzierung von
haltungsbedingten Spannungsschmerz
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mailto:info@vitalis-kaufungen.de
mailto:info@vitalis-kaufungen.de
mailto:info@vitalis-kaufungen.de

	Folie 1
	Folie 2

