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Kurse im Kraftbereich

Indoor Cycling

Ein Ausdauertraining fiir Anfanger und Fortgeschrittene. Abwechslungs-
reich gestaltet, fordert es nicht nur die Ausdauer, sondern auch die
Fettverbrennung wird angekurbelt und der ganze Kérper trainiert.

Zumba

Erlebe in der Gruppe ein Ausdauertraining, das eher an eine Party als
an Sport erinnert. Bewege Dich zu lateinamerikanischen Rhythmen wie
Salsa, Merengue, Reggaeton oder auch zu aktuellen Chartsongs.

Zumba Kids

Hier erleben bereits Kinder, wie viel Spaf® es macht sich zu unter-
schiedlichster Musik zu bewegen, egal ob zu bereits vorgegebenen
oder selbst erarbeiteten Choreographien.

Salsa

Bewege Dich zu Salsamusik und fordere gleichzeitig Deine Koordination
und Kondition, sowie Dein Rhythmus- und Bewegungsgefiihl.

Latin Workout

Gemischt mit unterschiedlichen Tanzstilen aus Salsa, Merengue, Bacha-
ta, Cumbia, Bewegungs- und Fitnesselementen, spricht dieses Workout
deine Ausdauer sowie Koordination an und férdert gleichzeitige deine
Fettverbrennung.

Pilates

Pilates ist ein wirkungsvolles Bewegungstraining mit Blick auf Krafti-
gung und Straffung der Muskulatur. Ob mit verschiedenen Kleingeraten
oder mit dem eigenen Korpergewicht, hier wird der Korper in seinen
eigentlichen Bewegungsformen trainiert, mit dem Ziel die tragende
Mitte, also die Wirbelsdule, aufrecht, stabil und beweglich zu erhalten.

Yoga

Vertraue einem Jahrtausende alten, ganzheitlichen System und erfahre
den perfekten Kontrast zu deinem Alltag. Entspanne dich bei einer
ganz anderen Art von Training in der es nicht nur um die Kraftigung
der Muskulatur geht, sondern auch auf die Dehnung Wert gelegt wird.

Stretch & Relax

Hier wird durch das Zusammenfiihren von Dehnungs- & Entspannungs-
ibungen deine Beweglichkeit gesteigert. Durch gezieltes Losen von
Verspannungen der Muskulatur wird die Flexibilitat deines Kérpers er-
héht und durch Entspannungseinheiten dein Wohlbefinden gesteigert.

STRONG by Zumba ™

STRONG by Zumba™ ist ein hochintensives Tempo- Training im Zumba
Stil (HITTZ). Durch hochintensives Intervalltraining unterlegt mit kraft-
vollen Beats trainierst Du die Leistung, Kraft, Geschwindigkeit, Ausdau-
er und Beweglichkeit Deiner Muskeln und Deines Herz-Kreislauf-Sys-
tems mit kdrpereigenem Gewicht.

Ski Gymnastik

Dein Ziel ist dich auf die kommende Ski-Saison vorzubereiten? Dann ist
dieser Kurs genau das Richtige fiir dich. Gezielte Ubungen fiir Beine, Po
& Rumpf verbessern deine allgemeine Fitness & mindern dadurch das
Verletzungsrisiko beim Fahrspaf. Natiirlich auch fiir Nicht-Skifahrer!
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Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag

Faszien Fitness

Durch das Zusammenspiel von Dehniibungen und Faszientraining ste-
hen hier die Beweglichkeit, die Elastizitat Deiner Faszien und das Lésen
von Muskelverspannungen im Vordergrund.

BBP

Hier werden besonders die Problemzonen Bauch, Beine und Po trai-
niert, um eine gezielte Straffung und Formung der gewiinschten Par-
tien zu erreichen.

Bodystyling

Ein Workout fiir den gesamten Kérper mit unterschiedlichsten Klein-
geraten oder einfach nur mit dem eigenen Korpergewicht, um die Sil-
houette des kompletten Korpers zu straffen und zu formen.

Lift
Eine Stunde intensives Langhanteltraining in der Gruppe. Hier wird der
ganze Korper einem intensivem Muskeltraining unterzogen.

Fit Vital

Dieser Kurs mit dem Schwerpunkt auf der Koordination, bietet die
Grundlage aller Alltags- und Sportbewegungen. Hier wird die Koordi-
nation mit Hilfe verschiedenster Kleingerdte geférdert und gleichzeitig
auch Kraft und Beweglichkeit trainiert.

TRX @ Coach

Erlebe ein abwechslungsreiches 30-Minuten-Ganzkdrperworkout mit
einem hohen Spaffaktor. Egal, ob mit dem TRX, Kettlebell, Rope oder
Medizinball, hier trainierst Du bei jeder Ubung mehr als nur einen
Muskel. Gezielt werden Rumpfstabilitat, Koordination, Kraft und Be-
weglichkeit angesprochen und verbessert.

Rickengymnastik

0b mit dem eigenen Korpergewicht oder Trainingshilfen. Hier steht
Dein Riicken im Mittelpunkt! Mobilisation, Kréaftigung und Dehnung
sollen Dir mehr Wohlbefinden vermitteln, Deine Kérperhaltung verbes-
sern und Deine Rickenmuskulatur starken.

Wirbelsaulengymnastik

In diesem Kurs wird das Hauptmerkmal auf das Starken der Wirbel-
saule und den damit zusammenhdngenden Muskelgruppen gelegt. Es
werden aber auch Dehn- und Entspannungsiibungen durchgefiihrt, die
der Mobilisation der Wirbelsdule im Alltag dienen.

OFFNUNGSZEITEN

06:30 - 22:00 Uhr
08:00 - 22:00 Uhr
06:30 - 22:00 Uhr
08:00 - 22:00 Uhr
08:00 - 22:00 Uhr
10:00 - 18:00 Uhr
10:00 - 15:00 Uhr

vitalis

Das Studio fur
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URSPLAN

Gultig ab 15.09.2018

Vitalis Gesundheitszentrum
Leimbrink 7, 49124 Georgsmarienhitte

Telefon: 0 54 01/ 4 17 55

eMail: info@fitness-georgsmarienhuette.de
Internet: www.fitness-georgsmarienhuette.de
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