VITADROM

Sportvereinigung
Feuerbach 1883 e. V.

4 ( . . ) i 1
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
Kursraum OG Badmintonhalle Kursraum OG Badmintonhalle Kursraum OG Badmintonhalle Kursraum OG Badmintonhalle Kursraum OG Badmintonhalle L Kursraum OG
08:00 - 08:50 08:00 - 08:50 08:00-08:50
Riicken-Reha Riicken-Reha Riicken-Reha
) D AOK Yoga:
09:00 - 09:50 09:00 - 09:50 09:00 - 09:50 ( 09:00- 09:50 ( 09:00-09:50 TK "Riicken-Basic" 9:00 - 10g.15
Riicken-Reha Riicken-Reha Riicken-Reha Riicken-Reha Hiift+Kniegym. 09:00 - 10:00 ——
- W _
10:00 - 10:50 10:00 - 10:50 ) ( 10:00 - 10:50 10:00 - 10:50
Riicken-Reha Lungen-Sport Riicken-Reha Riicken-Reha
10:00 - 10:55 11:00 - 11:50 11:00 - 11:50 11:00-11:50 11:00 - 11:50
Taili/QiGong ) Sport bei Krebs Hift+Kniegym. Parkinson-Sport Hiift+Kniegym.
h_ W (&
B ~
11:00 - 11:50 12:00 - 12:50 12:00 - 12:50 ) 12:00 - 12:50 12:00 - 12:50
Riicken-Reha Riicken-Reha Multiple Sklerose | Huft+Kniegym. | Rucken-Reha /Bewegungszentrum 2
gerategestiitztes
13:00 - 13:50 ) Krafttraining: (
Parkinson-Sport 15:30 - 17:00 Sonntag
\_ J Kursraum OG
14:00 - 14:50 N . - S S
Schlaganfall 14:00 - 14:50 17:00 - 17:55 14:00 - 14:50 14:00 - 14:50 15:00 - 15:55
Lungen-Sport Nordic Walking Lungen-Sport Hiift+Kniegym. KISS Fun Girls
.
Acl’:_::"‘l‘;';';t’ 15:00 - 15:50 15:00 - 15:50 [ 15:00-15:550 | 15:00 - 16:00 ( 15:00-15:50 | 15:00 - 15:50 16:00 - 16:55
R S A Riicken-Reha Riicken-Reha sanft ii 3 i
AOK Fit-Mix: L Riicken Reha Herzgruppe 1 & 2 1 GefaBsport AOK Yoga: I Osteoporose 1 KISS Fun Girls
N ~ - ~ 20 -16: ~
17:00 - 18:00 16:00 - 16:55 16:00 - 16:50 16:00 - 16:50 16:00 - 17:00 16:00 - 16:50 15:30 :5'45 16:00 - 16:55 17:00 - 17:55
Rheumaliga Diabetes-Sport Sport nach Krebs Herzgruppe 3 & 4 Riicken-Reha un Rheumaliga KISS Fun Boys
~ ~ < W L 16:45 - 17:55 S
. - . o - . N [ ~ .
s t7r-t°:act7kf:bs [ ;Z-(:(O 1R7-:° 17:00 - 17:50 17:00 - 17:50 17:00 - 17:50 ([ 17:00-17:50 ( 17:00-17:50 imTSz AOK Fit-Mix:
s e Hiift+Kniegym. L Rucken-Reha Sport nach Krebs Riicken-Reha Riicken-Reha 17:00 - 18:00
18:00 - 18:50 * s
Riicken-Reha F ;8 :00 "18 755 18:00 - 18:50 AOK Riicken-Fit:
unktionelles ramlng . Riicken-Reha 18:00 - 19:00
19:00 - 19:55* AOK Fit-Mix:
Funktionelles Training

i N

19:00 - 20:00

AOK Yoga:
19:30 - 20:45

-

KISS Fun Girls/Boys: Anmeldung iiber Kindersportschule
Kursraum im OG / Badmintonhalle im EG

\

TSZ =Tanzsportzentrum Feuerbach (nebem dem Vitadrom)

Diese Kurse findet drauf3en statt.
*bei schlechtem/sehr heiRem Wetter stehen die Raumlichkeiten im Vitadrom zur Verfiigung.
Nordic Walking: 09.04.-09.07.2024
Taili/QiGong: 17.06.-19.08.2024
Riickfragen an m.weckerle@sportvg-feuerbach.de

J

[ Reha-Kurse ]

[ Pravention nach §20 ]




Fitness-Kurse

Reha-Kurse

Aerobic

Dynamisches Herz-Kreislauf-Training mit rhythmischer Choreographie.

Diabetes-Sport

Gezielte Ubungen zur Verbesserung des Blutzuckerspiegels und einer gesteigerten Stoffwechseltatigkeit.

Spezielles Training von Bein- und FuSmuskulatur zur Linderung von Beschwerden und zur Férderung der

Bauch intensiv  |Powertraining fir eine flache und straffe Bauchmuskulatur. GefaB-Sport
Durchblutung.
Body Workout Ganzkorperkraftigung und Straffung mit und ohne Gerat. Herzgruppe Kombination von Ausdauer- und Beweglichkeitsiibungen, Koordination und Gehtraining. Ein Arzt ist anwesend.
SEC 4 Knie. . - . . N
Cycling Ausdauertraining zu motivierender Musik. Die Stundenbilder kénnen der Infowand im UG entnommen werden. Huft Kn_le Gez_leltes Tralnlng der knie- und htftgelenksumgebenden Muskulatur, Verbesserung der Gangkoordination und des
gymnastik Gleichgewichts.
Fit bis 100 Kombination aus Herz-Kreislauf-Training, Kraftigung, Koordination, Gehirnfithess und Entspannung. Lungen-Sport Gezielte Ubungen zur Verbesserung der kdrperlichen Leistungsfahigkeit und Verringerung der Atemnot.

Riicken-Fit mit Flexi

Propriozeptives Training der Tiefenmuskulatur und Ausgleich muskularer Dysbalancen.

Multiple Sklerose

Gleichgewicht, Beweglichkeit und allgemeine Leistungsfahigkeit werden verbessert.

Funktionelles
Training

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

Osteoporose

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

Les Mills Grit Series

Les Mills Grit ist ein hochintensives Intervalltraining zu genau abgestimmter Musik. Die Grit Series besteht aus einem
Cardio-, Kraft- und einem Athletik-HIIT-Training. Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht, Spriinge,
Langhanteltraining und viele weitere Herausforderungen sind in den 3 Programmen enthalten.

Parkinson-Sport

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

Outlethics

Outdoorangebot auf unserer Outdoor-Anlage mit speziellem Equipment fir den AuRenbereich - frei nach dem Motto:
"Es gibt kein schlechtes Wetter, nur schlechte Kleidung!"

Rheumaliga

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

Pilates/ Pilates (F)

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

Riicken-Reha

Linderung von Rickenbeschwerden bei vorgeschadigter Wirbelsdule und Bandscheibe durch eine schonende
Gymnastik.

Riicken-Fit Kraftigungs- und Mobilitatsibungen fir eine starke Riickenmuskulatur und eine bewegliche Wirbelsaule. Riicken-Reha sanft |Sanftes Training der Riickenmuskulatur hauptsachlich im Stehen und/oder Sitzen ohne Bodeniibungen
. . Neuartiges Ganzkdrpertraining am Sling-Trainer mit dem eigenen Kérpergewicht fiir mehr Kraft, Koordination, e . N . "
Sling-Fit Stabilitat und Beweglichkeit. Der F-Kurs ist fiir geiibte Teilnehmerinnen. Schlaganfall Verbesserung der Lebensqualitat durch spezielle Gedachtnis- und Entspannungsiibungen.
Step/Step (F) Intensives Ausdauertraining mit verschiedenen Kombinationen rund um den Step. Der F-Kurs ist fiir gelibte Sport bei/ nach Kombination aus Herz-Kreislauf-Training, Kraftigungs- und Entspannungsiibungen wahrend oder nach der Chemo-
P P Teilnehmerlnnen. Krebs bzw. Strahlentherapie.
Taidi / QiGong Optimierung von Atmung und Haltung, Ausgleich von Kérper und Geist.
Yoga Starkung der FIeX|b|I|_tat_ und Geschmeidigkeit des Koérpers, sowie Ubungen zur naturlichen Atmung, Ruhe, Partnerangebote
Entspannung und geistigen Kraft. rarinerangevote
Zumba Ganzheitliches Ausdauertraining zu feuriger lateinamerikanischer Musik. Gute Laune ist garantiert! Praventionskurse nach §20 SGB V in Kooperation mit der AOK, TK und eigene Angebote
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