¢ 8 Wochenprogramm

¢ Theoretische und praktische Inhalte

Konzepte werden von vielen gesetzlichen
Krankenversicherungen bezuschusst

Trage bitte Sportschuhe
Bringe dir etwas zum Trinken mit

Bringe dir ein Handtuch mit

Erscheine bitte plnktlich
Hab SpaB! ©

Gesundheitspark
Hirschbach

Ansprechpartner
fur das Training

Telefon 0681 /210 75 640
training@caravita-gmbh.de

Unsere Offnungszeiten

Rezeption

Montag bis Freitag
8.30 — 17.00 Uhr

Therapie/Training

CaraVita

Montag Mittwoch Freitag
8.00-19.30 Uhr | 8.00-19.30 Uhr | 7.00-18.00 Uhr
Dienstag Donnerstag Samstag
7.00-18.00 Uhr | 8.00 - 19.30 Uhr geschlossen
KURSE CaraVita Ku I"S plan

\f\%,
@ - Gesundheitspark Hirschbach -

Gesundheitspark Hirschbach
In den Rodhecken 5
66125 Saarbricken-Dudweiler
Telefon 0681 /210 75 630

www.caravita-gmbh.de
info@caravita-gmbh.de
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Kursplan

MONTAG

Functional Training

Ziel ist die Ganzkdrperkraftigung durch
Ubungen mit dem eigenen Kérper-
gewicht. Im Vordergrund steht eine
Leistungssteigerung im Kraftbereich.
Fur alle, die ihre aktive Seite ausleben
mochten.

Beweglich ist das neue Jung

Ziel ist die Forderung und Erhaltung der
Beweglichkeit. Im Vordergrund stehen
Dehn- und Mobilisierungsiibungen.

Functional Training

DIENSTAG

Full Body Flow
09:15 -10:00

MITTWOCH

DONNERSTAG

Body & Mind
10:00 - 10:45

Balance Fit
14:00 - 14:45

18:00 - 18:45

Progressive
Muskelentspannung

18:00 - 18:45

Full Body Flow

Dieser Kurs basiert auf den motorischen
Grundféhigkeiten Kraft, Ausdauer,
Koordination und Beweglichkeit. Ziel

ist die Forderung der Aktivitat und des
Wohlbefindens. Die Inhalte variieren und
umfassen verschiedene Methoden.

Progressive Muskelentspannung

Ziel ist eine Tiefenentspannung. Im
Vordergrund steht die voranschreitende
Entspannung der Muskulatur, die eine tief-
ergreifende Relaxation bewirkt. Fur alle,
die vom Alltag abschalten mochten.

FaszienFit

Ziel ist die Lockerung und Verbes-
serung der Geschmeidigkeit deines
Korpers. Im Vordergrund steht die
Steigerung der Leistungsfahigkeit und
des Wohlbefindens. Dies gelingt durch
gezielte Ubungen und selbstangewandte
Massagetechniken.

Ziel ist die Steigerung der Kraft,
Ausdauer und Fettverbrennung
in klrzester Zeit.

FREITAG

Weekender
09:00 - 09:30

Beweglich
ist das neue Jung
11:15 - 12:00

Body & Mind

Ziel ist das Korperbewusstsein zu schulen
und die Gesundheit zu férdern. Der
Fokus liegt auf Kraftigung, Stabilitat und
Beweglichkeit sowie Achtsamkeit.

Balance Fit

Ziel ist die Verbesserung des Zusammen-
spiels zwischen Muskeln und Nervensys-
tem. Die Tiefenmuskulatur wird gestarkt
und die Muskeln reagieren schneller.
Das verbesserte Kérpergefthl beugt
Strzen im Alltag vor.



