Initiative Gesundheit e. V.

Kursplan

Montag

09.30 - 10.00 Uhr
FK Rlcken

10.00 - 10.30 Uhr
FK Riicken

10.30 - 11.00 Uhr
FK Riicken

16.45 - 17.30 Uhr
RH Riicken

17.30 - 18.00 Uhr
FK Riicken

19.45 - 20.15 Uhr
FK Riicken

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

09.15 - 11.45 Uhr
Kinderbetreuung

08.00 - 08.30 Uhr

FK Sole

FK Sole

09.00 - 09.30 Uhr

FK Sole

10.30 - 11.00 Uhr
FK Aqua

11.00 - 11.30 Uhr
FK Ricken

17.30 - 18.00 Uhr
FK Riicken

18.00 - 18.30 Uhr
FK Aqua

18.30 - 19.00 Uhr
FK Sole

19.15 - 20.00 Uhr
RH Aqua

Informations- und Biirozeiten:

09.30 -
16.00 -

Dienstag und Donnerstag

Mittwochs

08.00 - 08.30 Uhr
FK Sole

08.30 - 09.00 Uhr

08.30 - 09.00 Uhr
FK Sole

09.00 - 09.30 Uhr
FK Sole

11.00 - 11.30 Uhr
FK Balance

17.30 - 18.00 Uhr
FK Riicken

18.30 - 19.00 Uhr
FK Sole

09.15 - 11.45 Uhr
Kinderbetreuung

08.00 - 08.30 Uhr
FK Sole

08.30 - 09.00 Uhr

09.00 - 09.30 Uhr
FK Sole

10.30 - 11.00 Uhr
FK Aqua

11.00 - 11.30 Uhr
FK Riicken

17.00 - 17.30 Uhr
FK Riicken

17.30 - 18.00 Uhr
FK Riicken

18.00 - 18.30 Uhr
FK Aqua

18.30 - 19.00 Uhr
FK Sole

19.15 - 20.00 Uhr
RH Aqua

11.00 Uhr
17.30 Uhr

Initiative Gesundheit Soltau e. V.

Mihlenweg 17 29614 Soltau

08.00 - 08.30 Uhr

FK Sole

08.30 - 09.00 Uhr

FK Sole

09.00 - 09.30 Uhr

FK Sole

11.00 - 11.30 Uhr
FK Balance

Kursverantwortung:

Funktionstraining (FK

FK Riicken, FK Balance:
Gruppengymnastik fir Koordination,
Gleichgewicht, Beweglichkeit und Kraft
mit und ohne Kleingerdte

FK Aqua:
Gruppengymnastik im Hallenbad fur

Koordination, Beweglichkeit, Kraft und
Ausdauer, auch mit Kleingeraten

FK Sole:

Gruppengymnastik in der Sole fur
Koordination, Beweglichkeit, Kraft und
Ausdauer, auch mit Kleingeraten

Rehasport (RH)

RH Ricken:

Gruppengymnastik flir Koordination,
Gleichgewicht, Beweglichkeit und Kraft
mit und ohne Kleingerate

RH Aqua:

Gruppengymnastik im Hallenbad fur
Koordination, Beweglichkeit, Kraft und
Ausdauer, auch mit Kleingeraten

Initiative

Gesundheit Soltau e. V.

Die Wasser-(Aqua-) und Solekurse werden in Zusammenarbeit mit

der

Soltau-

Therme

I

die Vital-Solequelle!

und die Ricken- und Balancekurse mit dem

Tel.: 05191/9313082

www.initiativegesundheitsoltau.de

itadrom

in der Soltau Therme durchgefihrt.

Fax.: 05191/2854
info@initiativegesundheitsoltau.de

Design und Inhalt: Bernd Schors, Vitadrom GmbH & Co KG

Fitness

Vitadrom Kursplan

Wellness

Therapie




Montag

10.00 - 10.30 Uhr
Ricken Fit

17.30 - 18.00 Uhr
Ricken Fit

18.00 - 18.30 Uhr
Workout

18.30 - 19.30 Uhr
Power Step

19.00- 20.00 Uhr
Spinning/Raum 2

19.45 - 20.15 Uhr
Ricken Fit

Dienstag

09.15 - 11.45 Uhr
Kinderbetreuung

09.30 - 10.30 Uhr
Hot Iron

10.30 - 11.00 Uhr
Pilates

10.30 - 11.00 Uhr
Aqua Jogging

18.00 - 18.30 Uhr
Balance

18.30 - 19.30 Uhr
Hot Iron

19.15 - 20.00 Uhr
Aqua Jogging

19.30 - 20.30 Uhr
Latino/Zumba

Unsere Offnungszeiten:

Montag _u. Mittwoch
Dienstag u. Donnerstag

Freitag

Samstag u. Sonntag

Vitadrom GmbH & Co. KG

09.00 - 21.30 Uhr
10.00 - 17.00 Uhr

Kursplan Vitadrom Fitness

Mittwoch

09.30 - 10.30 Uhr
Hot Tube

11.00 - 11.30 Uhr
Balance

18.00 - 18.30 Uhr

Power Fitness
18.30 - 19.30 Uhr

18.00 - 18.30 Uhr
Aqua Jogging
BBP
19.00 - 20.30 Uhr [SEH[oRieReloN]oT2
Spinning/Raum 2 K€l N FHITAE

19.45 - 20.45 Uhr
TriloChi

Donnerstag

09.15 - 11.45 Uhr
Kinderbetreuung

09.30 - 10.30 Uhr
BBP

10.30 - 11.00 Uhr
Pilates

14.00 - 14.30 Uhr
Schilerkurs

17.00 - 17.30 Uhr
Ricken Fit

18.00 -18.30 Uhr
X - Do

18.30 - 19.30 Uhr
X - Do plus

19.30 - 20.30 Uhr
Hot Iron

10.30 - 11.00 Uhr
Aqua Jogging

18.30 - 19.00 Uhr
Aqua Boxing

19.15 - 20.00 Uhr
Aqua Jogging

Fitness Wellness Therapie in der Soltau Therme

Tel.: 05191/602880

info@vitadrom.net

Kursbeschreibungen:

Balance: Zirkeltraining zur
Verbesserung der Koordination
und des Gleichgewichtes.

Freitag Sonntag

BBP: Bauch, Beine, Po.
Gezieltes Training zur Straffung
der Problemzonen.

Hot Iron: “Fatburner-System” mit
Langhanteln zur Verbesserung der
Kraft, Fettverbrennung, Straffung
des Korpers und Stérkung des Herz-
Kreislaufsystems

Hot Tube: Bauch, Beine, Po mit
dem eigenen Kérpergewicht und
mit unterschiedlich starken
elastischen Bandern

11.00 - 11.30 Uhr

Balance

11.00 - 12.00 Uhr
Fitnesskurs* Pilates: Ganzkdrpertraining

zur Verbesserung der Beweg-

lichkeit, Kraft und Koordination

mit flieBenden Atemibungen.

*Der Fitnesskurs am
Sonntag wird monats-
weise bekannt gegeben.

Power Fitness:... gib alles! Geh an
Deine Grenzen. Viel SpaB beim
Schwitzen.

17.00 - 18.00 Uhr
Step

Riicken Fit: Sanfte Rickengymnastik zur Starkung und
Stabilisierung der Wirbelsaule.

Spinning: Das ultimative Training auf dem Spinning Rad
mit Pulskontrolle

Step: “Fatburner” und “Workout” mit dem beliebten Step
18.00 - 19.00 Uhr

BBP u. Langhantel

Trilochi Body & Mind: ... ist die Synthese aus fern-
Ostlichen Disziplinen Qi Gong, Tai Chi, Yoga
und westlichen Methoden wie Pilates.

X-Do und X-Do plus: Koordination und Kraft kombiniert mit Kampf-
Sporttechniken.

Zumba/Latino:...rhythmische Bewegungen zu lateinamerikanischer Musik.
Ein dynamischer, begeisternder und effektiver Fitness Kurs - keine Vorkennt-
nisse notwendig.

Aqua-Boxing: Fur alle, die sich im Wasser auspowern mochten. Ganzkdrper-
training zur Stressbewaltigung.

Aqua-Jogging: Die schonende Wassergymnastik trégt zur Steigerung der
Kondition bei. Besonders empfehlenswert bei Beschwerden des
Bewegungsapparates.

Gelenke Fit: Alle Gelenke im warmen Solewasser einmal richtig bewegen.
Eine Mischung aus Therapie und Fitness.

www.vitadrom.net Mihlenweg 17 29614 Soltau



