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Bitte erscheinen Sie piinktlich! Bei mehr als 5 Minuten Verspatung ist eine Kursteilnahme leider nicht mehr moglich!

FitaMore | Das Bonusprogramm vom Vita sPA Wellness-Loft: fiir jede Teilnahme an einem so gekennzeichneten Kurs erhalten Sie von uns pro Tag wahlweise
e Bonuspunkte | 5 Minuten Massage oder 5 Minuten Kosmetik auf Ihrem Bonuskonto gutgeschrieben.



Kursbeschreibungen

Bauch: In diesem Kurs wird speziell lhre Bauchmuskulatur intensiv und effektiv trainiert.

Bodyshape: Bodyshape ist ein funktionelles Ganzkorpertraining. Durch effektive Ubun-
gen mit oder ohne Gerite — auch Step-Elemente moglich — wird Ihr Korper gezielt ge-
formt, gestrafft und die Haltung verbessert. Dieser Kurs ist der Klassiker fiir jedermann!

Medizinische WSG: Sanftes Praventionsprogramm mit Schwerpunkt Kraftigung und Mo-
bilisation. Unter Anleitung des Kursleiters erhalten Sie Ubungsanregungen fiir den Alltag.

Pilates: BewuBte Atmung im Einklang mit flieBenden Bewegungen zur Haltungsverbesse-
rung, sowie Kréftigung und Dehnung der Rumpf- und Beckenbodenmuskulatur. Die Pila-
testibungen fordern die Bewegungssteuerung und -entwicklung, verbessern das
Korpergefiihl, beugen Riickenschmerzen vor und starken die innere Kraft.

Power Workout: Gezieltes Kraftausdauertraining fiir alle Hauptmuskelgruppen mit Lang-
hanteln und speziellen Gewichten zu motivierender Musik.

WSG: (Wirbelsiulengymnastik) Allgemeines Kriftigungs- und Beweglichkeitsprogramm
fir Riicken-, Brust und Bauchmuskulatur sowie zur Mobilisierung der Wirbelsaule, um
Haltungsschaden vorzubeugen oder Haltungsschwachen entgegen zu wirken.

XCO-Shape: Im Gegensatz zu ,,toten" Hanteln dient ein spezielles Granulat im Inneren
der XCO-TRAINER® als Schwungmasse. Durch dynamisches Hin- und Herbewegen der
XCO-TRAINER® muss die Schwungmasse explosionsartig von einer Seite zur anderen
schleudern und wird somit zum idealen Ganzkérpertraining. Es trainiert Arme, Schultern,
Bauch und Riicken. XCO ist ein ideales Fettburning-Training, das fiir alle geeignet ist, die
sich ordentlich auspowern wollen.

Yoga: Der Klassiker unter den ferndstlichen Entspannungstechniken, der Kérper und
Geist in Einklang bringt. Vom Alltag abschalten, in sich gehen und Krafte sammeln mit sta-
tischen Haltelibungen, bei welchen man den Atem und den Geist in ausgewogene Harmo-
nie reguliert.

Zumba: Party statt Training: HeiBe Tanzschritte zu feurigen latein-amerikanischen Rhyth-
men. So einfach, dass es jeder kann!

Zumba-VITAL: Diese Form des Zumba wurde speziell
fur aktive, reifere Personen entwickelt, ist aber auch

fir absolute Fitness-Anfanger und Tanzeinsteiger ge- o

eignet. Der wichtigste Unterschied zwischen dem m SPA
Zumba®-Vital und Zumba® Basic Programm liegt
in der niedrigeren Intensitét. Die gleichen groBen *ok ok kK

latein-amerikanischen Stile von Musik und Tanz Riidnitzer Chaussee 10
sorgen auch hier fiir absoluten Spaf3! 16321 Bernau
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Offnungszeiten

Montag - Freitag 08:00 bis 22:00
Samstag 10:00 bis 18:00
Sonntag 10:00 bis 20:00

www.vita-spa-bernau.de




