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9.15-10.00 (K)

9.15-10.15 (K)

9.15-10.15 (K)

9.15-10.00 (K)

9.15-10.15 (K)

9.15-10.45 (K)

10.00 - 10.45 (K)

BODYPUMP® kompakt BODYBALANCE® Therarobics™ Pilates Yoga Hatha Vinyasa Yoga ' Sunday Special
9.15-10.00 (W) 10.20 - 10.50 (K) 9.15-10.00 (W) 10.10 - 10.55 (K) 10.20 - 10.50 (K) 10.00 (IT) 10.50 - 11.05 (K)
Aqua Fitness Core Aqua Fitness BodyCircuit Core Laufgruppe WBB

10.05 - 10.35 (W)
Aqua Intervall

10.10 - 10.55 (K)

10.55 - 11.25 (K)
Mobility

11.15-12.00 (E)

10.05 - 10.35 (W)
Aqua Intervall

10.20 - 10.50 (K)

11.00 - 11.45 (K)
Pilates

10.55 - 11.25 (K)
Mobility

11.10-12.10 (K)
BODYPUMP*®

12.20 - 13.20 (K)

STEPworkout IndoorCycling | Stretch BODYBALANCE®
11.00 - 11.45 (K) 10.55 - 11.25 (K) 15.30 - 16.45 (K)
Pilates Meditation Contemporary Dance?
11.30- 12.00 (W) 'ab 10.02.2024
z d T
Aqua Nordic Walking 8 Einheiten ab 03.02.2024
FitnessClub  VitaSolTherme

Bad Salzuflen ZZZ_(S

16.45 - 17.45 (K)
BODYBALANCE®

16.00 - 16.45 (K)
STEPintervall

16.50 - 17.05 (K)
WBB

(Stand: 02/2024)

Telefonische Anmeldung erforderlich!

| =Einsteiger (E) =ErgometerRaum
17.00 - 18.00 (K) 17.00 - 17.45 (K) 17.50 - 18.50 (K) 17.10-18.10 (K) ::I 3 E‘r’;;ie“h”“e“e EE&’ > Egz‘::;;ﬁgnge
BODYBALANCE® Pilates BODYPUMP® BODYPUMP® i e R T
18.10- 18.55 (K) 17.50 - 18.50 (K) 18.00 (IT) 18.00 - 19.00 (H) 17.30-18.30 (E) A= ek (WFSTheamenEdhdschat
STEPaerobic BODYBALANCE® Laufgruppe Runners Workout IndoorCycling |

19.00 - 19.45 (K)
BodyTONE

19.00 - 19.45 (W)
Aqua Fitness

19.15 - 20.15 (E)
IndoorCycling Il

20.00 - 21.00 (K)
Yogall

18.55-19.25 (K)

BODYATTACK® kompakt

19.15 - 20.15 (E)
IndoorCycling |

19.30-20.30 (K)
BODYPUMP®

18.00 - 19.30 (K)
Yogal ll

19.00 - 19.45 (W)
Aqua Fitness

19.40 - 20.40 (K)
TABATA I

18.15-19.15 (E)
IndoorCycling |

19.00 - 19.45 (K)
BodyTONE

19.35-20.05 (W)
Aqua Intervall

19.45 - 20.15 (K)
Stretch

20.15 - 20.45 (W)
BEboard

18.20 - 18.50 (K)

BODYBALANCE® kompakt

18.30-19.30 (E)
IndoorCycling llI

FitnessClub Offnungszeiten:

taglich 9.00 - 22.00 Uhr

(letzter Einlass 21.00 Uhr)

Kurse finden ab vier Teilnehmern statt. Bitte wegen
eventueller Kursverschiebungen auf die Aushdnge im
FitnessClub, sowie auf Feiertagsspecials achten.

VitaSol Therme GmbH

Extersche Stral3e 42 - 32105 Bad Salzuflen
fithessclub@vitasol.de - www.vitasol.de

Tel. 05222 /80754-31



FitnessClub

Aqua Fitness | Die abwechslungsreichen
Fitnesslibungen im Wasser garantieren Kraft,
Ausdauer und Spal3. Unterschiedliche Hand-
gerate und rhythmische Musik unterstitzen
das ganzheitliche Kérpertraining.

Aqua Intervall | Ein anspruchsvollg$ Ganzkor-
pertraining bei dem sich langeyeBelastungs-
und kiirzere Erholungsphasgh miteinander
abwechseln. Die Kombipation von intensiven
Cardio- und Krafteinh€iten mit oder ohne
Zusatzgerate sorgtfiir einen optimalen
Trainingserfolg:

rdic Walking | Dieser Kurs wird mit
speziéllen Aqua Nordic Walking Stécken im
C warmen Sportbecken durchgefiihrt.
Gymnastische Aufwarmiibungen und eine
variantenreiche Ausdauersequenz bieten ein
abwechslungsreiches Training im Wasser.

BEboard | Fitness in einer neuen Dimension
erleben. Das standige Gegensteuern der
Boards auf dem unruhigen Wasser fiihrt zu
einem hoch motivierenden, sensomotori-
schen Training. Actionreiches Cardio- und
funktionelles Krafttraining, sowie Elemente
aus dem Yoga und Pilates fordern Kérper und
Geist heraus.

BODYATTACK® | BODYATTACK® ist das inspi-
rierende Cardio-Workout, welches Kraft und
Ausdauer bringt. Athletische Aerobic-Bewe-
gungen werden kombiniert mit Kraft- und
Stabilisationsiibungen.

BODYBALANCE® | BODYBALANCE® ist

eine Mischung aus Yoga, Tai Chi und Pilates,
welche die Beweglichkeit und Kraft steigert
und den Korper zu neuer Harmonie fiihrt. Ein
tiefenwirksames Workout, das zugleich einen
Ausgleich zum stressigen Alltag bietet.

ircuit | Ein abwechslungsreiches
Training an verschiedenen Stationen fiir Aus-
dauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination.
Dieses Workout ist nicht nur motivierend und
effektiv, es fordert zudem das allgemeine
Wohlbefinden.

BODYPUMP® | Das choreografierte Langhan-
teltraining ist eine Herausforderung fiir die
Muskeln. Die regulierbaren Gewichte ermég-
lichen ein athletisches Workout zu motivie-
render Musik fiir Jedermann.

Contemporary Dance | Dieses interdiszipli-
nare Ganzkorper-Training, besteht aus tollen
Ballett-Moves und Basics sowie Ubungen
fir Beweglichkeit und Geschmeidigkeit.
Neben Elementen aus dem Ballett, Pilates
und Laban/Bartenieff gehoren verschiedene
Ubungen fiir Bauch, Beine und Po zum Kern
des Trainings. Contemporary und klassische
Elemente runden das Training ab.

Core | Ein effektives Krafttraining fir mehr
Stabilitat im Rumpf, fiir eine verbesserte Kor-
perhaltung und einen wohlgeformten Korper.
Core ist ein abwechslungsreiches Programm
mit funktionellen Ubungen, das auch zur Pra-

vention von Riickenbeschwerden geeignet ist.

Hatha-Vinyasa Yoga | Kombiniert wird der
traditionelle Yogastil Hatha, dessen Asanas
(Haltungen) bilden die Basis vieler weiterer
Stile, mit dem Vinyasa Yoga, bei welchem
eine dynamischere Abfolge dieser prakti-
ziert werden. Ziel der Einheit ist dadurch ein
schones Korpergefiihl aufzubauen und ihn
auf sanfte Weise zu kraftigen, zu dehnen und
zu entspannen. Beendet wird die Class mit
Atemibungen und Meditation.

v A - 2

IndoorCycling |Radtraining mit motivieren-
dem Instruktor und mitreiBenden Rhythmen.
Durch die unterschiedlichen Kursabstufun-
gen, vom Einsteiger bis zum Profi, ist fur
jeden der passende Kurs dabei.

Laufgruppe | Ziel ist es, eine effektive Lauf-
technik und eine korrekte Atmung zu erler-
nen. Beim Lauftraining in der Gruppe werden
Methoden fir lange und kurze Laufe vorge-
stellt und die Wichtigkeit einer gesunden
Erndhrung und Vorbereitung naher gebracht.

Meditation | Die Aufmerksamkeit wird auf
einen bestimmten Gedanken, eine Bewegung
oder eine Wahrnehmung gelenkt, wodurch
storende Gedanken des Alltags ausgeblendet
werden. Korper und Geist beruhigen sich und
helfen Stress zu reduzieren.

Mobility | Ein Special fir mehr Dehnbarkeit,
Flexibilitat und Geschmeidigkeit. Das ab-
wechslungsreiche Programm zur Unterstiit-
zung regenerativer Ablaufe.

Pilates | Ein systematisches Ganzkorpertrai-
ning zur Kraftigung der Muskulatur, insbeson-
dere fur den Beckenboden, Bauch und
Rucken. Basierend auf den Pilates Grund-
prinzipien wird ein ganz neues Korpergefihl
entwickelt.

Runners Workout | Gezieltes Kraft- und
Mobilisationstraining fiir Laufer! Das Training
gleicht laufspezifische Dysbalancen aus, ver-
ringert das Verletzungsrisiko, verbessert die
Athletik und sorgt fiir bessere Leistung.

STEPaerobic | Das motivierende Training um
und auf dem Step regt den Stoffwechsel an
und beseitigt effektiv Fettpolsterchen. Heraus
kommt eine mitreiBende Choreo, jede Menge
Spal’ und ein Haufen verbrannter Kalorien.

VitaSolTherme

Bad Salzuflen Zzz‘qf

STEPintervall | Das vielseitige Trainingsgerat
pusht zum einen das Herz-Kreislaufsystem
durch motivierende Kurzchoreos, die Schritt
flr Schritt aufgebaut werden. Zum anderen
bietet es abwechslungsreiche Moglichkeiten
fiir ein effektives Krafttraining.

Stretch | Unterschiedliche Dehnlibungen hel-
fen die Flexibilitat von Muskeln und Gelenken
zu verbessern und damit gute Voraussetzun-
gen fiir einen gesunden Bewegungsapparat
zu schaffen. Ein Ausgleich muskularer Dysba-
lancen hilft dem Kérper zu entspannen.

Sunday Special | Der 45 minutige, abwechs-
lungsreiche Kurs bietet ein effektives Training.
Per Aushang am Infoboard kann der spezielle
Sonntagskurs ausgesucht werden. Fiir alle die
Vielseitigkeit anspricht und sich gern
auspowern.

TABATA | Effektive Workout Quickies fiir alle,
die sich gerne fordern und in intensiven 4
Minuten Intervallen den Korper topfit und

in Form bringen wollen. Mobility Sequenzen
runden das Training fiir eine bessere Regene-
ration ab.

WBB | Ein kurzes, aber hocheffektives Trai-
ning fiir den perfekten Waschbrettbauch.

Yoga | Yoga verbessert die Balance von Kor-
per, Geist, Seele und Atmung. Der ganzheitli-
che Ansatz der Ubungen erhéht die Vitalitat
und fiihrt zu einer Haltung der inneren
Gelassenheit.



