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VITALKORPERTRAINING

Vitalkérpertraining besteht aus einem Mix verschiedener Ubungen, bei denen im Zuge des Ganzkérpertrainings vor allem gesundheitliche Aspekte im
Vordergrund stehen.

Zur Einstimmung werden Atemiibungen durchgefiihrt, anschlieRend erfolgt das Warm up. Im Haupitteil erfolgen je nach Ubungsstunde schwerpunktmé&Rig
*Ubungen fiir Bauch, Bein, Po"* im Liegen am Boden und stehend, wobei zusétzlich die Geréate des Konditionsraumes Verwendung finden (Kurs 1419).
Alternativ dazu werden in dem parallel gefuhrten Kurs bei ahnlichem Stundenaufbau schwerpunktmagig Riickenibungen angeboten (Kurs 0466). Gezielt
ausgewahlte Kraftigungs- und Ausgleichstibungen dienen dazu, Haltungsschwéchen vorbeugen. Haltungsschwéchen und muskulére Dysbalancen kénnen
sich vor allem bei regelméRiger Sitzhaltung einstellen.

Die Stunde klingt mit Dehnungs- und Entspannungsiibungen aus. Die speziell ausgewéahlten Ubungen aus dem Bereich des Entspannungstrainings sollen
schlieBlich das Wohlbefinden verbessern und das Konzentrationsvermogen steigern.

Lust und gute Laune sowie verbesserte Leistungsféhigkeit sollten sich bei regelméaRigem Besuch bald einstellen.

Kursdaten- und zeiten:siehe aktuelles Vorlesungsverzeichnis
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