Fitness Mix

Idealer Kurs, um die allgemeine Fitness zu verbes-
sern, etwas fiir die eigene Gesundheit zu tun und
das Wohlbefinden zu steigern! Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit, Koordination. Jede Woche etwas
Anderes: 100% abwechslungsreich & dynamisch!

Montags, ab 17.April 2023 | 7 Einheiten
18.30-19.30 Uhr | 69,- Euro

...auch fiir junge Miitter

In diesem Kurs diirfen auch gerne die Babys/Klein-
kinder mit in den Kursraum mitgebracht werden.
Bei entsprechendem Wetter kann die ein oder
andere Einheit auch outdoor stattfinden.

Dienstags, ab 18.April 2023 | 6 Einheiten

09.20-10.20 Uhr | 59,- Euro )

Functional Aging 40plus ‘

Fir die Altersgruppe konzipiertes Bewegungs-
programm fiir die Verbesserung der Alltagsleis-
tung & der Lebensqualitat. Kraft-, Ausdauer- &
Beweglichkeitstraining sowie Ubungen fiir das
Gleichgewicht, welches mit zunehmendem
Alter an Bedeutung gewinnt, sind Inhalte jeder
Kurseinheit.

Montags, ab 03.April 2023 | 10 Einheiten
17.15-18.15 Uhr | 110, Euro N

R

Riickenschule/ Riicken Fit ‘

Gezielte Mobilisations-, Kraftigungs-, Dehnungs-
und Regenerationsiibungen um die Riickengesund-
heit zu fordern und damit das Wohlbefinden und
die Lebensqualitat zu verbessern. Alles fiir einen
kraftigen Riicken, eine flexible Wirbelsaule und
einen starken Bauch maglich.

Dienstags, ab 11.April 2023 | 10 Einheiten
(nicht am 13.Juni) P
17.15-18.15 Uhr | 110,- Euro [ )

TRX® Training & Functional Circuit

Erlebe ein effektives, angesagtes und athletisches
Ganzkorperworkout zur Verbesserung der Kraftaus-
dauer, zur Steigerung der Fettverbrennung und zur
Erhéhung der Ausdauerleistungsfahigkeit. Trainiere
mit zahlreichen und abwechslungsreichen Ubun-
gen an ,mehreren Stationen”, die motivieren und
zugleich einen hohen SpaBfaktor mitbringen. Da fiir
alle Ubungen individuelle Intensitatsstufen angebo-
ten werden konnen, steuert jeder Teilnehmer seine
Intensitat selbst. In jeder Kursstunde ist der TRX ®
Schlingentrainer als Trainingsgerat mit dabei!

Dienstags, ab 11.April 2023 | 10 Einheiten
18.30-19.30 Uhr | 98,- Euro

111 UPGRADE-MOGLICHKEIT !!!

(nur fiir TRX® Training & Functional Circuit
Teilnehmer buchbar): nach allen 10 Einheiten
zusatzlich 15 Minuten Mobility Training direkt im
Anschluss

19.35-19.50 Uhr | 33,- Euro Aufpreis
«

Guten Morgen Workout

Der perfekte und gesunde Start in den Tag

mit Dehn- & Streckbewegungen, moderater
Herzkreislauf Aktivierung und Kraftigung groBer
Muskelgruppen. Fiir jedes Fitnesslevel geeignet!
Hierfiir werden keine Kleingerate benotigt.
Danach kénnen wir frisch & munter sowie gut
gelaunt in den Tag starten!

Donnerstags, ab 13.April 2023 | 5 Einheiten
09.00-09.45 Uhr | 49,- Euro

¥

Jumping Health 65 plus %0
q afp . M *

Ein ganzheitliches und gesundheitsforderndes
Training, das in moderatem Tempo den gesamten
Organismus starkt: Herz-Kreislauf, Stabilisation,
Sturzprophylaxe und Starkung der Tiefenmuskulatur.
Im Zentrum stehen ein korrekter Haltungsaufbau
und bewusste Bewegungsausfiihrungen. Gelenk-
und riickenschonend wird der Krper mobilisiert
und mit diversen Koordinationsiibungen auch die
Hirnaktivitat geschult. Zudem soll es die Freude an
der Bewegung wecken und so gesund und fit halten.

Dienstags, ab 11.April 2023 | 8 Einheiten

08.15-09.00 Uhr | 78,- Euro /‘\
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Programm giiltig von 01.April bis 30.Juni 2023

"
Jumping Health & Fitness + %o
Fitness Mix *

Dieser Kurs besteht aus 2x Jumping Health gefolgt
von 2x Jumping Fitness zusammen mit llona. Im
Anschluss heizt Euch Kathi jeweils mit einer Einheit
Bauch/Beine/Po, Mobility Flow, Riicken Fit und
Zirkeltraining ein.

Mittwochs, ab 12.April 2023 | 8 Einheiten
17.30-18.15 Uhr | 78,- Euro

ODER Minikurs (4 Jumping-Termine):
Mittwochs, ab 12.April 2023 | 4 Einheiten
17.30-18.15 Uhr | 39,- Euro r )
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Body Styling / Fitness Mix ‘
Dieser Kurs kombiniert die effektivsten Ubungen fiir
den gesamten Kérper plus Functional Training fiir
mehr Leistungsfahigkeit im Alltag. Zu Beginn ein
kurzes Aufwarmprogramm, um den Stoffwechsel

in Schwung zu bringen. Dann folgt ein intensives,
abwechslungsreiches Programm mit Kleingeraten
oder dem eigenen Korpergewicht und unter-
schiedlichen Stundenschwerpunkten. Wer seinen

Korper straffen und sich fit machen méchte, ist
hier goldrichtig. Jede Woche etwas Anderes. Ideal,
um die allgemeine Fitness zu verbessern — 100%
abwechslungsreich.

Donnerstags, ab 06.April 2023 | 9 Einheiten
(anstatt 11.5 am 10.5, sowie anstatt am
18.5 am 17.5. Nicht am 1.6 und 8.6)
18.00-19.00 Uhr | 88,- Euro
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Tabata Workout

Tabata ist ein hocheffizientes Intervalltraining. Ein
Tabata dauert insgesamt nur 4 Minuten und besteht
aus 8 Intervallen. 20 Sekunden wird dem Korper
Hochstleistung abgefordert, 10 Sekunden darf er
sich erholen. Dieser schnelle Wechsel kurbelt die
Fettverbrennung extrem an, macht Dich fitter und
schneller — aber nur, wenn Du wirklich kérperlich
ans Limit gehst. Die Musik hilft Dir und pusht Dich
bis an dein Limit! Bist Du bereit fir die vier hartes-
ten Minuten deines Lebens?

Donnerstags, ab 06.April 2023 | 9 Einheiten
(anstatt 11.5 am 10.5, sowie anstatt am
18.5 am 17.5. Nicht am 1.6 und 8.6)
19.20-20.00 Uhr | 88,- Euro

Circuit Only

Du liebst Zirkeltraining? Wir auch. Circuit only -

ein abwechslungsreiches Intervalltraining, mit dem
Du Deine Fitnesserfolge festigen kannst. In jeder
Kursstunde kannst Du Dich mit unterschiedlichen
Trainingsgeraten und Inhalten richtig auspowern.
Mit einer Kombination aus Kraftigungs- und Cardio-
tibungen bringen wir Deine Fitness auf ein héheres
Level und Deinen Kreislauf in Schwung. Eine tolle
Ergénzung zu einem festen Kurs, aber auch separat
buchbar.

Freitags, ab 14.April 2023 | 5 Einheiten
am 14.04, 28.4, 12.5, 26.5 und 16.6
17.30-18.30 Uhr | 49,- Euro

Step Basic fiir Einsteiger

Ein perfektes Ausdauertraining mit und um den
Step! In diesem Kurs lernst Du die Grundschritte und
deren Variationen kennen, die nach und nach zu
einfachen Choreografien zusammengesetzt werden.
Po- und Beinmuskulatur werden durch den Einsatz
des Steps automatisch gekréaftigt. Have Fun!

Donnerstags, ab 13.April 2023 | 6 Einheiten
(nicht am 20.April)
18.00-19.00 Uhr | 59,- Euro /‘\
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EntsPannundsspecials

- -
ach mit, werd fit! Hab SPap, Jib Gas!

A

Vitality & Fitness

Gruppenfitness

Heringnohe 7 in 92249 Vilseck
info@vitality-and-fitness.de
www.vitality-and-fitness.de

Tel.: 0151/21235774

Kursort:
Studio, Heringnohe 7

Dieser Kurs findet
ONLINE via zoom statt

Diese Kursangebote sind anerkannte Praven-
tionskurse nach § 20 SGB und werden jeweils
bei 80% Teilnahme von den gesetzlichen
Krankenkassen mit bis zu 75 € bezuschusst!

Fir diesen Kurs werden Kleingerate benétigt —
Theraband (2,5 Meter Lange), Rubberband und
Redondo Ball. Diese konnen durch eine Sammel-
bestellung zum Kursbeginn Gber uns erworben
werden. Bitte gib Bescheid, wenn Du etwas
bendtigst!

Kleingerdtebestellung (Preise inkl. Versand):
3er Set — Redondo Ball, Rubberband &
Theraband: 22,- Euro
2er Set - Redondo Ball & Rubberband: 15,- Euro
1er Set — Theraband: 7,- Euro

KEINE Kursstunden an gesetzlichen Feiertagen

Die Kurse vor Ort werden unter den zum Zeitpunkt
geltenden Corona Auflagen und geforderten
Verhaltensregeln durchgeftihrt!

Anderungen vorbehalten”




