KURSBESCHREIBUNGEN

VITAL )
Be fit!

Du willst deinen Korper fit & gesund erhalten, dir einfach etwas Gutes tun?
VITAL Kurse orientieren sich an den Herausforderungen des Alltags:
Flexibilitat, Beweglichkeit, Kraft & Ausdauer sind die Grundlagen zur
Erhaltung deiner Gesundheit.

In den VITAL Kursen wirst du sanft gefordert.

Dynamischer durch den Alltag!

Riickenfit

Hier findest du Power & Kraft fiir Rlicken, Bauch & deine Kérperhaltung. Sanfte
Kraftigungsibungen zur Stabilisierung der tiefliegenden Rumpfmuskulatur,
Koordinations- und Mobilisationstibungen helfen Riickenschmerzen vorzubeugen und
zu lindern.

Yoga Yang to Yin

Hier werden dynamische, kraftvolle Bewegungen (Yang) mit ruhigen, Ianger
gehaltenen Dehnungen kombiniert. Die Stunde schafft einen ausgewogenen
Ausgleich zwischen Aktivitat und Entspannung

Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Training, das Kraft, Beweglichkeit & die Kdrperkontrolle
verbessert. Die tiefliegende Rumpfmuskulatur wird gekraftigt und die aufrechte
Haltung sowie Koordination & Gleichgewicht werden gefordert.

Mobility

Mobility ist ein Training zur Verbesserung der Beweglichkeit und der Gelenkfunktion.
Es verbessert den Bewegungsumfang und kann helfen, Verletzungen vorzubeugen
und Bewegungen effizienter auszufiihren.

Faszien & Stretch

Dieses Training verbessert die Beweglichkeit und 16st Verspannungen. Durch gezielte
Dehniibungen und die Arbeit mit den Faszien wird das Bindegewebe geschmeidiger,
die Regeneration unterstitzt und als allgemeine Wohlbefinden gefordert.

MOVES »
,LET’S DANCE"

In den MOVES Kursen stehen ausdruckstarke Bewegungen zu tollen Beats
im Mittelpunkt. MOVES richtet sich an alle, die SpaB3 haben sich zu cooler

Musik zu bewegen.

Erlebe die Vielfalt der Moves, mitreiBende Dynamik und Lebensfreude pur.

Step it flow

Im Step trainierst du auf einer héhenverstellbaren Stufe. Von diesem Training
profitiert dein ganzer Koérper.

Dein Herz Kreislaufsystem kommt in Schwung und durch das Auf- & Absteigen auf
dem Step trainierst du deine Bein- und GesaBmuskulatur. Schon nach kurzer Zeit
spurst du eine Verbesserung deiner Ausdauer und Bewegungskoordination. Schéner
Nebeneffekt: Das Training auf dem Step unterstitzt auch das Abnehmen!

Zumba (Special)

Slidamerikanische Lebensfreude pur!

Zumba setzt sich aus lateinamerikanischen Rhythmen und Tanzbewegungen
zusammen. Durch schnelle und langsame Tanzbewegungen wird eine einzigartige
Balance von Muskelaufbau, Muskeldefinition und Konditionsverbesserung geférdert.
Immer gleichbleibende Choreographie!
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SHAPE r
,SHAPE YOUR BODY"

Du willst deinen Kérper mit gezielten Ubungen zur Straffung in Form
bringen und deinen Fettstoffwechsel optimieren? SHAPE bringt deinen
Koérper mit Freude in Bestform!

Zirkeltraining
Abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining an verschiedenen Stationen.

BBP
DAS Workout zur gezielten Straffung von Bauch, Beine und Po.

Bodytoning
Knackiges Workout zur Kraftigung des gesamten Korpers.

Full Body Workout

FBW ist ein Ganzkdrpertraining, das alle Muskelgruppen anspricht.

Es verbessert Kraft, Ausdauer und Stabilitat, steigert die Fitness und unterstitzt
einen effektiven Muskelaufbau sowie die Fettverbrennung.

Yoga
Yoga verbindet Bewegung, Atmung und Entspannung zu einem ganzheitlichen
Training. Yoga verbessert Beweglichkeit, Kraft & Balance und hilft Stress abzubauen.

Indoor Cycling

Gelenkschonendes Ausdauertraining auf dem Bike. Du wahlst individuell deinen
Widerstand und lasst dich von motivierender Musik mitreiBen. Bitte 2 Handttcher
mitbringen!

Core & Fithessboxen

Hier wird ein effektives Rumpftraining mit dynamischen Boxelementen kombiniert. Es
starkt die Kérpermitte, verbessert Kraft, Ausdauer und Koordination.

Es ist ein energiegeladenes Ganzkdrpertraining.

Jumping
Jumping ist ein gelenkschonendes Ganzkdrpertraining auf dem Trampolin. Have fun!

Pound

Jumping Energiegeladenes Ganzkodrpertraining mit leichten Drumsticks, das Cardio,
Kraft, Koordination und Pilates-inspirierte Bewegungen zu mitreiBender Musik
verbindet

LIMIT A

~BE STRONG"

Ran an die Belastungsgrenze! Du willst dich splren und beim Training an
deine Grenzen gehen?

Die LIMIT Kurse fordern dich heraus und gehen mit der Belastung an deine
Leistungsgrenze.

Bauch intensive
Fordernde Ubungen zur Kraftigung deiner Rumpf- und Bauchmuskulatur.

Short intensive Workout

Kurzes, aber intensives Ganzkdrpertraining.

Durch eine hohe Trainingsintensitat wird die Muskulatur gefordert
werden Kalorien verbrannt.

Fitnessboxen

Fitnessboxen ist ein intensives Ganzkdrpertraining mit Boxtechniken und
funktionellen Ubungen. Es verbessert Ausdauer, Kraft, Koordination und Schnelligkeit,
starkt den gesamten Korper und sorgt fiir einen effektiven Stressabbau.

Pursports Wallau GmbH
Nassauerstr. 32
Hofheim-Wallau

Telefon: 06122.983815
Offnungszeiten:

Mo. - Fr. 06.30 - 23.00 Uhr
Sa. - So. 09:00 - 22:00 Uhr




KURSBESCHREIBUNGEN



