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( 08:00 - 08:55 08:00 - 08:55 08:00 - 08:55 ] ]
Riicken-Reha AOK Riicken Fit ** Riicken-Reha
09:00 - 09:55 09:00 - 09:55 09:00 - 09:55 09:00 - 09:55 09:00 - 09:55 09:00 - 09:55
Riicken-Reha Riicken-Reha AOK Fit Mix** Riicken-Reha Hiift+Kniegym. Riicken-Reha
10:00 - 10:55 10:00 - 10:55 10:00 - 10:55 10:00 - 10:55
Riicken-Reha Parkinson-Sport* Riicken-Reha Riicken-Reha
11:00- 11:55 11:00 - 11:55 11:00-11:55 11:00 - 11:55 11:00-11:55
Riicken-Reha Sport bei Krebs Hiift+Kniegym. Huft+Kniegym. Pravention GIGA
12:30 - 14:00 12:00 - 12:55 12:00 - 12:55 10:00 - 10:55 12:00 - 12:55 12:00 - 12:55
Sturzprévention** Sport bei Krebs Riicken-Reha Lungen-Sport* Hift+Kniegym. Riicken-Reha
13:00 - 13:55 13:00 - 13:55 12:00 - 12:55 Neu: 13:00 - 13:55
GefaR-Sport Parkinson-Sport Multiple Sklerose Lungen-Sport
14:00 - 14:55 14:00 - 14:55 14:00 - 14:55 14:00 - 14:55 14:00 - 14:55 14:00 - 14:55 ~ 10.00-1055 )
Schlaganfall Lungen-Sport Riicken-Reha Lungen-Sport Memory Sport Hiift+Kniegym.
16:00 - 16:55 15:00 - 15:55 15:00 - 15:55 15:00 - 15:55 15:00 - 15:55 15:00 - 15:55 15:00 - 15:55
Riicken-Reha Schlaganfall* Riicken-Reha sanft* Herzgruppe 1 & 2 Schlaganfall Nierengruppe Osteoporose
17:00 - 17:55 16:00 - 16:55 16:00 - 16:55 15:00 - 15:55 16:00 - 16:55 16:00 - 16:55 16:00 - 16:55 16:00 - 16:55 16:00 - 16:55 !
Sport nach Krebs Diabetes-Sport Rheumaliga Riicken-Reha Sport nach Krebs Herzgruppe 3 & 4 GefaB-Sport Riicken-Reha Rheumaliga
17:00 - 17:55 17:00 - 17:55 17:00 - 17:55 [ 17:00-17:55 17:00 - 17:55 17:00 - 17:55 16:15-17:15 1 17:00-17:55 |
Riicken-Reha Hiift+Kniegym. Riicken-Reha Sport nach Krebs Riicken-Reha Riicken-Reha Fit Kiss ] AOK Slingtraining**
18:00 - 18:55 18:30 - 19:30 17:00- 17:55 18:00 - 18:55
Riicken-Reha Sport im Park cken-Reha Riicken-Reha

Sport im Park AOK Fit Mix**

—_—
ﬁ 19:00 - 19:55 20:00 - 20:55

18:00 - 18:55 18:00 - 18:55 19:00 - 19:55 17:00 - 18:00
Riicken-Reha Riicken-Reha AOK Riicken Fit** Sport im Park
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Fiir die Kurse Cycling, Sling-Fit und WORLD JUMPING® Basic ist eine Anmeldung an der Rezeption erforderlich.
**Kurse, die von den gesetzlichen Krankenkassen nach §20 unterstiitzt werden. Anmeldung iiber die Rezeption & Krankenkasse.
***Kurse, welche in Blécken stattfinden. Anmeldung liber die Rezeption.
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Offnungszeiten (Trainingsfliche): MO: 8:45 — 23:00 (22:00)/DI: 7:00 — 23:00 (22:00)/MI: 7:45 — 23:00 (22:00)/DO: 7:00 — 23:00 (22:00)/FR: 8:45 — 22:30 (22:00)/SA: 9:45 — 20:00 (19:00)/SO: 8:45 — 20:00 (19:00).
Anschrift: Vitadrom Fitness- und Gesundheitszentrum, Triebweg 85, 70469 Stuttgart, Telefon: 0711- 890890, www.sportvg-feuerbach.de, vitadrom@sportvg-feuerbach.de Giiltig ab: 1. Februar 2020



Fitness-Kurse

Reha-Kurse

Aerobic

Dynamisches Herz-Kreislauf-Training mit rhythmischer Choreographie.

Diabetes-Sport

Gezielte Ubungen zur Verbesserung des Blutzuckerspiegels und einer gesteigerten Stoffwechseltétigkeit.

Bauch intensiv

Intensives Powertraining fir eine flache und straffe Bauchmuskulatur.

GefaR-Sport

Spezielles Training von Bein- und FuBmuskulatur zur Linderung von Beschwerden und zur Férderung der Durchblutung.

Body Workout Ganzkérperkréaftigung und Straffung mit und ohne Gerat. Herzgruppe Kombination von Ausdauer- und Beweglichkeitsiibungen, Koordination und Gehtraining. Ein Arzt ist anwesend.
cyclin Intensives Ausdauertraining zu motivierender Musik. Die Stundenbilder kdnnen der Infowand im UG entnommen Huft + Knie- Gezieltes Training der knie- und hiiftgelenksumgebenden Muskulatur, Verbesserung der Gangkoordination und des
yeling werden. gymnastik Gleichgewichts.
Fit bis 100 Kombination aus Herz-Kreislauf-Training, Kréaftigung, Koordination, Gehirnfithess und Entspannung. Lungen-Sport Gezielte Ubungen zur Verbesserung der kérperlichen Leistungsfahigkeit und Verringerung der Atemnot.
Flexi Fitness Propriozeptives Training der Tiefenmuskulatur und Ausgleich muskulérer Dysbalancen. Memory Sport Konzentration, Merkfahigkeit und Koordination werden durch verschiedene Ubungen gezielt trainiert

Funktionelles Training

Dreidimensionales ganzheitliches Bewegungstraining mit dem eigenen Kérpergewicht zur Verbesserung der
individuellen Kondition. Die Bewegungsqualitét steht hierbei im Vordergrund.

Multiple Sklerose

Gleichgewicht, Beweglichkeit und allgemeine Leistungsfahigkeit werden verbessert.

Langhanteltraining

Langhantel-Ganzkorper-Workout mit moderater Gewichtsbelastung und hohen Wiederholungszahlen.

Nierengruppe

Gezielte Ubungen zur Verbesserung der allgemeinen Leistungsfahigkeit mit den Schwerpunkten Flexibilitat,
Koordination, Kraft und Ausdauer.

Mobility & Stretch

Funktionelles Muskel-Faszien-Training sowie Selbstmassage mit und auf einer Hartschaum-rolle. Beim Stretch-Kurs
geht es um die Beweglichkeit und das Wohlbefinden des Kérpers.

Osteoporose

Gezielte Ubungen zur Verbesserung der Knochenstabilitat, Forderung der Beweglichkeit und Schulung des
Reaktionsvermdgens.

Pilates/ Pilates (F)

Ganzheitliche Trainingsform, welche Atmung, Bewegung und mentale Kontrolle vereint. Kraft, Flexibilitat und Haltung
werden verbessert. Der F-Kurs ist furr getibte Teilnehmerinnen.

Parkinson-Sport

Koordination und Beweglichkeit werden trainert, Gleichgewicht und Gang werden verbessert.

Rucken-Fit

Kraftigungs- und Mobilitatstibungen fiir eine starke Riickenmuskulatur und eine bewegliche Wirbelséule.

Rheumaliga

Erhaltung der Gelenkfunktionen, Reduktion von Fehlstellungen und Linderung von Schmerzen.

Rucken intensiv

Intensives Training fiir eine starke Riickenmuskulatur.

Riicken-Reha

Linderung von Riickenbeschwerden bei vorgeschadigter Wirbelsaule und Bandscheibe durch eine schonende
Gymnastik.

Sling-Fit (A)/(F)

Neuartiges Ganzkorpertraining am Sling-Trainer mit dem eigenen Kdrpergewicht fir mehr Kraft, Koordination, Stabilitat
und Beweglichkeit. Der F-Kurs ist fiir getibte Teilnehmerlnnen.

Ricken-Reha sanft

Sanftes Training der Riickenmuskulatur hauptséachlich im Stehen und/oder Sitzen ohne Bodentibungen

Sturzpréavention

Koordination, Kraft und Balance werden verbessert und tragen zur Steigerung von Mobilitat und Lebensqualitat bei.

Schlaganfall

Verbesserung der Lebensqualitat durch spezielle Gedéchtnis- und Entspannungsiibungen.

Step/Step (F)

Intensives Ausdauertraining mit verschiedenen Kombinationen rund um den Step. Der F-Kurs ist fur getibte
Teilnehmerinnen.

Sport bei/ nach Krebs

Kombination aus Herz-Kreislauf-Training, Kraftigungs- und Entspannungstibungen wahrend oder nach der Chemo-
bzw. Strahlentherapie.

TaiJi / QiGong

Optimierung von Atmung und Haltung, Ausgleich von Kérper und Geist.

WORLD JUMPING ®

Workout auf dem Mini-Trampolin. Effektives Herz-Kreislauf-Training mit hervorragendem Trainingseffekt auf die

Basic Tiefenmuskulatur der Beine und des Riickens
Yoga Starkung der FIenblI{ta’F und Geschmeidigkeit des Korpers, sowie Ubungen zur natirlichen Atmung, Ruhe, partnerangebote
Entspannung und geistigen Kraft. rarinerangebote
Yoga sanft Sanfte Ubungen zur Kréftigung und Dehnung der Muskulatur, sowie fir die innere Balance. Informationen zu unseren Partnerangeboten erhalten Sie an der Rezeption.
Zumba Ganzheitliches Ausdauertraining zu feuriger lateinamerikanischer Musik.






