mit Katharina Engelhardt und Silke Bauer

Fitness Mix

Dieser Kurs kombiniert die effektivsten Ubungen fiir den
gesamten Korper plus Functional Training fiir mehr Leistungs-
fahigkeit 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 unterschiedlichen
Stundenschwerpunkten. Auch Ausdauereinheiten gehéren na-
tiirlich zu einem bunten Fitness Mix dazu, sowie ein Stretching
Programm am Ende jeder Stunde. Wer seinen Kérper straffen
und sich fit machen mdchte, ist hier goldrichtig. Jede Woche
etwas Anderes. Ideal, um die allgemeine Fitness zu verbessern
—100% abwechslungsreich.

Mi., ab 10. Januar 2024 | 8 Einheiten
18.30-19.30 Uhr | 80 € E

mit llona Weil3

Jumping Health & Fitness

Dieser Kurs besteht aus 3x Jumping Health gefolgt von.

3x Jumping Fitness! -~ — pe

Jumping Health:

Ein Training, das in moderatem Tempo den gesamten Organis-
~mus starkt: Herz-Kreislauf, Stabilisation, Sturzprophylaxe und
_ Starkung der Tiefenmuskulatur. Im Zentrum stehen ein korrekter
Haltungsaufbau und bewusste Bewegungsausfiihrungen. Ge-
lenk- und rtickenschonend wird der Kérper mobilisiert und mit
diversen Koordinationsiibungen auch die Hirnaktivitat geschult.
Zudem soll es die Freude an der Bewegung wecken und so
gesund und fit halten.

Jumping Fitness:

Intensives Fitnessprogramm mit vielfaltigen Ubungskombinatio-
nen. Der Fokus liegt auf Ausdauer und Koordination — starkt und
strafft den ganzen Korper. Das Workout auf dem bellicon® ist
ganzheitlich und dank der speziellen Seilringfederung gelenk-
schonend. Das Training in der Gruppe zu motivierender Musik
ist energiegeladen und bringt viel SpaB mit sich.

Mi., ab 10. Januar 2024 | 6 Einheiten
19.00-19.45 Uhr | 60 €

_ Fitness Mix \lis 4,

Jeder, der sich zum Neujahresprogramm 2024
anmeldet, bekommt automatisch 1 zusatzlichen
Credit gutgeschrieben!

mit Beate Blass

Step Basic — Einsteiger bis
Mittelstufe

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

Do., ab 11. Januar 2024 | 10 Einheiten
18.15-19.15 Uhr [ 100 €

*

Dieser Kurs kombiniert die effektivsten Ubungen fir den o-x
gesamten Kérper plus Functional Training fiir mehr Leistungs-
fahigkeit 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 Kérpergewicht und unterschiedlichen
Stundenschwerpunkten. Auch Ausdauereinheiten gehéren na-
tiirlich zu einem bunten Fitness Mix dazu, sowie ein Stretching -
Programm am Ende jeder Stunde. Wer seinen Kérper straffen
und sich fit machen mdchte, ist hier goldrichtig. Jede Woche
etwas Anderes. Ideal, um die allgemeine Fitness zu

verbessern — 100% abwechslungsreich.

Do., ab 11. Januar 2024 | 10 Einheiten
19.30-20.30 Uhr | 100 €

mit Patricia Groth

KiYo — Kinderyoga
fiir Grundschulkinder

Kannst Du.... briillen wie ein Lowe...zischen wie eine
Schlange...Dich strecken wie ein Tiger?

Dann komm vorbei und lass dich verwandeln. Spielerisch lernen
die Kinder ihre Motorik zu verbessern, sich zu konzentrieren
und zu entspannen. Achtsamkeit, Selbstbewusstsein und
Selbstvertrauen werden gestarkt.

Fr., ab 12. Januar 2024 | 6 Einheiten
(nicht in den Ferien)
15.30-16.30 Uhr 1 60 €

mit Alex Kraus

Energetische Entspannung

In dieser Entspannungskursrunde werden wir uns mit energe-
tischer Entspannung beschaftigen, wodurch wir Korper und
Geist harmonisieren, Chakren reinigen und Blockaden l6sen.
Die korpereigene Energie kann dann wieder flieBen und man
tragt ein Gefiihl von Leichtigkeit und tiefer Entspannung in
sich. Macht mit, probiert es aus und lasst Euch vom Ergebnis
uberraschen.

Fr., ab'12. Januar 2024 | 6 Einheiten
-18.30-19.30 Uhr 1 60 € ‘

mit Marco Herold

TRX® Suspension Training ‘

%
Dieser Kurs eignet sich ideal um die allgemeine und &0* E.
sportspezifische Leistungsfahigkeit zu erhéhen. Kraft, “
Koordination, Gleichgewicht, Stabilitat und Ausdauer werden

~ gleichzeitig trainiert — und das mit dem eigenen Kdrpergewicht

gegen die Schwerkraft. Maximaler Trainingserfolg bei minima-
lem Zeitaufwand ist hier das Motto!

Mi., ab 10. Januar 2024 | 8 Einheiten

18.00-18.45 Uhr | 80 €

Vitality & Fitness

Gruppenfitness +
Gesundheit im Betrieb

202%

giiltig von 01. Januar bis 31. Marz 2024

mitality & Fitness ¢ Katharina Engelhardt

Jedes Special buchbar mit Single Special Ticket: 11,- Euro oder o Heringnohe 7 in 92249 Vilseck
NEU! Buddy-Special-Ticket: 18€ info@vitality-and-fitness.de
(1x anmelden, zu zweit kommen)

www.vitality-and-fitness.de

0151/21235774




Anderungen vorbehalten”

mit Katharina Engelhardt

Aquatraining

Dynamisches, wohltuendes & effektives Training im Wasser
zur Kraftigung der Muskuiatur, Starkung des Herz-Kreis-
laufsystems, Forderung der Beweglichkeit und Verbesserung
der Korperkoordination. Durch die schonende Arbeitsweise im
Wasser werden die Gelenke entlastet und sanft mobilisiert.
Erkrankungen wie Arthrose, Rheuma oder orthopadische Pro-
bleme kdonnen durch die Bewegung im Wasser gut beeinflusst
werden.

Do., ab 29. Februar 2024 | 10 Einheiten
09.10-09.55 Uhr | voraussichtlich 163,- Euro
(inkl. Eintritt ins Bad)

ODER

Do., ab 29. Februar 2024 | 10 Einheiten
17.15-18.00 Uhr | voraussichtlich 163,- Euro
(inkl. Eintritt ins Bad)

Riickenschule/ Riicken Fit : w
Gezielte Mobilisations-, Kraftigungs-, Dehnungs- und Rege-
nerationstibungen um die Riickengesundheit zu fordern und
damit das Wohlbefinden und die Lebensqualitat zu verbessern.
Alles fiir einen kraftigen Riicken, eine flexible Wirbelsaule und
einen starken Bauch.

Di., ab 09. Januar 2024 | 10 Einheiten
17.45-18.45 Uhr 1 110 €

ODER

Mo., ab 08. Januar 2024 | 10 Einheiten
16.50-17.50 Uhr | 110,- Euro

Riickenschule/ Riicken Fit —

auch fiir junge Mamas/Papas

Gezielte Mobilisations-, Kraftigungs-, Dehnungs- und Regene-
rationsiibungen um die Riickengesundheit zu férdern und damit
das Wohlbefinden und die Lebensqualitat zu verbessern. Alles
fiir einen kraftigen Riicken, eine flexible Wirbelsaule und einen
starken Bauch.In diesem Kurs diirfen auch gerne die Babys/
Kleinkinder mit in den Kursraum mitgebracht werden.

Die Riickbildung muss abgeschlossen sein.

Di., ab 09. Januar 2024 | 10 Einheiten
10.15-11.15 Uhr 1 110 €

; Functional Circuit & TRX® Training

Erlebe ein effektives, angesagtes und athletisches Ganzkorper-
workout zur Verbesserung der Kraftausdauer, zur Steigerung
der Fettverbrennung und zur Erhdhung der Ausdauerleistungs--
fahigkeit. Trainiere mit zahlreichen und abwechslungsreichen
Ubungen an ,mehreren Stationen”, die motivieren und zu-
gleich einen hohen SpaBfaktor mitbringen. Da fiir alle Ubungen
individuelle Intensitatsstufen angeboten ‘werden kénnen, steu-
ert jeder Teilnehmer seine Intensitat selbst. In jeder Kursstunde
ist der TRX ® Schlingentrainer als Trainingsgerat mit dabei!

Di., ab 09. Januar 2024 | 10 Einheiten
19.00-19.55 Uhr | 100 €

_ Herz-Kreislauf, Stabilisation, Sturzprophylaxe und Starkung der
- Tiefenmuskulatur. Im Zentrum stehen ein korrekter Haltungs-

Fitness Mix — auch fiir junge Mamas/Papas
Idealer Kurs, um die allgemeine Fitness zu verbessern, etwas fiir
die eigene Gesundheit zu tun und das Wohlbefinden zu steigern!
Kraft, Ausdauer, Koordination. Jede Woche etwas Anderes: 100%
abwechslungsreich & dynamisch! Die letzten 3 Einheiten finden
auf jeden Fall mit Trampolin statt, wie gewtinscht ;-)

In diesem Kurs diirfen auch gerne die Babys/Kleinkinder mit in
den Kursraum mitgebracht werden.

Die Riickbildung muss abgeschlossen sein.

Do., ab 11. Januar 2024 | 6 Einheiten
(ACHTUNG: auch in den Ferien)
10.00-11.00 Uhr I 60 €

Jumping Fitness Kids 10-13 Jahre

Dieser Kurs fordert die Ausdauer und die Koordination & stérkt
Muskeln, Sehnen und Gelenke durch Ubungen, die speziell auf
die Bediirfnisse von Kids angepasst sind. Es ist ein abwechs-
lungsreiches, forderndes und entwicklungsorientiertes Training,
das nicht nur die motorischen Fahigkeiten trainiert, sondern
auch auf weitere, wichtige Faktoren wie z.B. Gehirn, Sinne und
soziale Kompetenzen eingeht! Eine echt spaBige Abwechslung
mit energetischer Musik, die fit halt und gliicklich macht!

Do., ab 11. Januar 2024 | 5 Einheiten
16.00-16.45 Uhr 1 50 €

Jumping Health
Ein ganzheitliches und gesundheitsforderndes Training, das
in moderatem Tempo den gesamten Organismus starkt:

s

aufbau und bewusste Bewegungsausfithrungen. Gelenk- und
riickenschonend wird der Kérper mobilisiert und mit diversen

Koordinationstibungen auch die Hirnaktivitat geschult. Zudem

soll es die Freude an der Bewegung wecken und so gesund
und fit halten. )
Do., ab 11. Januar 2024 | 6 Einheiten
17.00-17.45 Uhr 1 60 €

Jumping Health 65plus

Ein ganzheitliches und gesundheitsforderndes Training, das in
moderatem Tempo den gesamten Organismus starkt: Herz-Kreis-
lauf, Stabilisation, Sturzprophylaxe und Starkung der Tiefenmus-
kulatur. Im Zentrum stehen ein korrekter Haltungsaufbau und
bewusste Bewegungsausfiihrungen. Gelenk- und riickenscho-
nend wird der Kérper mobilisiert und mit diversen Koordinati-
onsiibungen auch die Hirnaktivitat geschult. Zudem soll es die
Freude an der Bewegung wecken und so gesund und fit halten.

Do., ab 11. Januar 2024 | 6 Einheiten
09.00-09.45 Uhr |1 60 €

Noch nicht fiindig geworden? Auf der Riickseite findet ihr
weitere tolle Kurse und Specials!

Aquafitnesskurse:
Functional Aging 65 plus Hotel Goldener Greif Edelsfeld

Fiir die Altersgruppe konzipiertes Bewegungsprogramm Alle restlichen Kurse:
fiir die Verbesserung der Alltagsleistung & der Lebensqualitat. Studio, Heringnohe 7
Kraft-, Ausdauer- & Beweglichkeitstraining sowie Ubungen : )
fiir das Gleichgewicht, welches mit zunehmendem Alter an Dieser Kurs findet
Bedeutung gewinnt, sind Inhalte jeder Kurseinheit. ONLINE via Zoom statt

Di., ab 09. Januar 2024 | 10 Einheiten
09.00-10.00 Uhr | 110 €

Diese Kursangebote sind anerkannte Praventi-
onskurse nach § 20 SGB und werden jeweils bei
80% Teilnahme von den gesetzlichen Kranken-
kassen mitbis zu 75 € bezuschusst!

Fiir diesen Kurs werden Kleingerate benétigt —
Theraband (2,5 Meter Lange), Rubberband und
Redondo Ball. Diese konnen.durch-eine Sammelbe-
stellung zum Kursbeginn tber uns erworben werden.
Bitte gib Bescheid, wenn Du etwas bendtigst!
(Preise inkl. Versandkosten)

3er Set: Redondo Ball,
Rubberband & Theraband: 22 €

2er Set: Redondo Ball & Rubberband: 15 €
1er Set: Theraband: 7 €

Jeder, der sich zum Neujahresprogramm 2024
anmeldet, bekommt automatisch 1 zusatzlichen
Credit gut geschrieben!

An gesetzlichen Feiertagen finden KEINE Kursstunden statt!
KEINE Kursstunden am Resenmontag und Faschingsdienstag!




