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Pravention & Therapie



Hevzlich PWillkommen

Pravention
und Gesundheit

Bewegung * Entspannung ¢ Erndhrung
— Die 3 Saulen der Gesundheit.

Bewegungsmangel, Stress oder auch

falsche Ernahrung sind die haufigsten

Ursachen fur Unwohlsein, Alltagsbeschwerden und Krankheit. Wer-
den Sie jetzt aktiv und beugen Sie vor! Soest Vital bietet lhnen ein
umfangreiches Praventionsangebot. Bringen Sie Ihren Koérper, Geist
und lhre Seele durch unsere Gesundheitsangebote in Einklang.

Ein Programm fir
Jung bis Alt

Alle Soest Vital Praventionskurse

werden von qualifizierten Therapeuten

durchgefiihrt. Wir freuen uns auf Sie

und wiinschen lhnen viel SpaR mit

unserem neuen Programmbheft und vor allem im Kurs.

Bitte beachten Sie mégliche Anderungen im Kursprogramm. Diese
entnehmen Sie aus den ausliegenden Flyern und der Internetseite:
www.soest-vital.de.

Viele der Kurse sind von den Krankenkassen anerkannt und werden
zweimal jahrlich je nach Krankenkasse mit 80 - 100% bezuschusst.
Bitte informieren Sie sich vor Kursbeginn bei Ihrer Krankenkasse.

Tnser 6esumdkei’csm§ebo’c

Bewegung

SpaB an regelmaBiger Bewegung!

» Fur ein gesundes Herz-Kreislaufsystem

» Fur ein starkes Immunsystem

= Fur mehr Power in Muskeln, Bandern
und Gelenken

Entspannung

Die Kombination aus Spannungs-
und Entspannungsverfahren!

» Flr weniger Stress und mehr Balance
» Fur ein verbessertes Korpergefiihl

» Fur eine vollkommene Gesundheit

Vital Sauna

Nehmen Sie sich eine Auszeit und tun
sich und lhrem Korper etwas Gutes!
* Fur mehr Gesundheit und Vitalitat

» Fr stérkere Abwehrkrafte

Ernahrung

Obst, Gemiise und Co!
» Ein wichtiger Baustein
* Individuelle Erndhrungsberatung



TAusev Kuvmn@ebo’c

Pilates

Das Zentrum des Koérpers gilt heute als die
Basis der Fitness. Die Muskeln, die der Wir-
belsdule am néchsten liegen, bilden unser
inneres Kraftzentrum. Pilates bietet jedem
der sein Kraftzentrum starken will ein reiz-
volles und wirksames Training, das viel Spal8 macht.

Alle Pilates Ubungen haben das Ziel, den Bereich zwischen Brustkorb und
Becken sowie die sie umgebene Muskulatur zu stérken und zu straffen.
Gestarkte Muskeln an Riicken und Bauch schiitzen nicht nur die inneren
Organe, sondern stabilisieren auch die Wirbelsédule.

Wenn sie einen kérperlich anstrengenden Beruf ausiiben oder im Alltags-
leben einseitigen Belastungen ausgesetzt sind, sorgt ein angenehmes
Trainingsprogramm fiir den wohltuenden Ausgleich, hilft Verspannungen
abzubauen und sorgt fiir eine mentale Entspannung.

Pilates — am Dienstag — Stufe I*

Wann: dienstags, 18:00 — 19:00 Uhr

Start 10er-Kurs:  31.01.2017, 25.04.2017, 29.08.2017, 14.11.2017
Kursgebdihr: 99,00 €

Pilates — am Donnerstag — Stufe II**

Wann: donnerstags, 18:00 — 19:00 Uhr

Start 10er-Kurs:  02.02.2017, 27.04.2017, 31.08.2017, 16.11.2017
Kursgebdhr: 99,00 €

*  Stufel Basic fiir Einsteiger ohne Vorkenntnisse
**  Stufe Il Mittelschweres Training fiir Einsteiger
und Fortgeschrittene

Tuser Kuvsangebot VA,

Pravention & Therapie

Body Balance Pilates®

BodyBalancePilates® ist eine erweiterte
Ubungsmethode des Pilates - ein Ubungs-
system, das auf dem Gleichgewicht von
Geist und Kérper basiert und natiirliche und
somit normale Bewegungen wieder herstellt.
Es handelt sich um ein Krankenkassen anerkanntes Konzept.

Body Balance Pilates ® — am Montag

Wann: montags, 15:30 — 16:30 Uhr
Start 10er-Kurs:  24.04.2017, 20.11.2017
Kursgebuhr: 89,00 €

Body Balance Pilates ® — am Dienstag

Wann: dienstags, 19:00 — 20:00 Uhr

Start 10er-Kurs:  31.01.2017, 25.04.2017, 29.08.2017, 14.11.2017
Kursgebuhr: 89,00 €

Body Balance Pilates ® — am Donnerstag

Wann: donnerstags, 8:00 — 9:00 Uhr
Start 10er-Kurs:  27.04.2017, 23.11.2017
Kursgebuhr: 89,00 €

Yogilates

Yogilates ist ein kombiniertes Training aus

Yoga und Pilates. Die hervorragenden Dehn-

und Kraftiibungen aus dem Pilates werden

durch die meditative Komponente des Yogas

ergénzt. Dieses besondere Training hat das

Ziel den Kérper beweglich zu machen und eine tiefe Entspannung zu er-
reichen.

Yoga — am Dienstag

Wann: dienstags, 17:00 — 18:00 Uhr

Start 10er-Kurs:  31.01.2017, 25.04.2017, 29.08.2017, 14.11.2017
Kursgebuhr: 99,00 €



TAnsev Kuvmm@ebo’c

Reaktiv
Faszientraining

Der menschliche Kérper ist umhiillt aus ei-

nem faserigen Netz aus Bindegewebe; den

Faszien, die Knochen, Muskeln, Sehnen

und Organe verbinden. Faszien haben eine

grofRe Bedeutung fiir die Leistungsfahigkeit der Muskeln, die Koordination
und fiir die Propriozeption. Spréde, steife oder beschédigte Faszien ver-
ursachen Verspannungen, Verklebungen und damit Schmerzen. Spezielle
Ubungen mit und ohne Reaktiv Hanteln fiir die tiefliegende Muskulatur
und Ubungen mit der Faszienrollen zur Optimierung des Faszien-Muskel-
Systems werden hierbei durchgefiihrt.

Reaktiv Faszien Training — am Montag

Wann: montags, 17:30 — 18:30 Uhr

Start 10er-Kurs: ~ 30.01.2017, 24.04.2017, 28.08.2017, 13.11.2017
Kursgebiihr: 89,00 €

Reaktiv Faszien Training — am Dienstag

Wann: dienstags, 13:00 — 14:00 Uhr
Start 10er-Kurs:  25.04.2017, 21.11.2017
Kursgebdihr: 89,00 €

An alle aktiven Soest Vital-Freunde

Interesse in andere Kurse zu schnuppern?
Nutzen Sie unsere Workshops, um unser Programm kennenzulernen.

g 4 Soest

Pravention & Therapie
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Power Bauch
und Riicken

Power Bauch und Riicken beschreibt ein

Kursangebot, das gezielt Ubungen fiir die

Rumpfmuskulatur, besonders fiir die Bauch-

und Rickenmuskulatur aufweist. Rumpf-

krafttraining beugt Riickenschmerzen vor, sorgt fiir die Beweglichkeit der
einzelnen Wirbelsegmente und hilft damit mehr Haltung zu bewahren. Ver-
schiedene Kleingeréte und Musik sorgen dabei fiir Spal8 und Motivation.

Power Bauch und Riicken — am Montag

Wann: montags, 18:30 — 19:30 Uhr

Start 10er-Kurs:  30.01.2017, 24.04.2017, 28.08.2017, 13.11.2017
Kursgebdhr: 89,00 €

Power Bauch und Riicken — am Mittwoch

Wann: mittwochs, 19:00 — 20:00 Uhr

Start 10er-Kurs:  01.02.2017, 26.04.2017, 30.08.2017, 15.11.2017
Kursgebdhr: 89,00 €

Faszini(e)rende
Wirbelsaule
(Wirbelsaulengymnastik)

Je nach individuellem Lebensstil lassen
heute physiologische Fahigkeiten oftmals
nach. In diesem Kurs erfahren Sie, wie mit
einfachen Ubungsvarianten die motorischen
Ressourcen wie: Kraft, Kraftausdauer, Dehnféhigkeit und Koordination
auf einem fiir das entsprechende Alter hohem Niveau gehalten werden
kdénnen.

Wirbelsdaulengymnastik — am Freitag

Wann: freitags, 9:00 — 10:00 Uhr
Start 10er-Kurs: 28.04.2017, 24.11.2017
Kursgeblihr: 89,00 €
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Riuckenfitness
Premium

Riickenfitness Premium ist ein spezielles

Kursangebot zum Riickentraining. Unter pro-

fessioneller Leitung fiihren die Teilnehmer

ein Ubungsprogramm in dem Gymnastik-

raum und an den Geréten auf der Trainingsfldche durch. Das Training dient
der Kréftigung der Rumpfmuskulatur, Mobilisation und Stabilitét der Wirbel-
séule. Riickenfitness Premium zeigt den Teilnehmern gezielt Ubungen, die
Sie mit Kleingeréten auch zu Hause umsetzen kénnen.

Riickenfitness Premium — am Dienstag

Wann: dienstags, 19:30 — 20:45 Uhr

Start 10er-Kurs:  31.01.2017, 25.04.2017, 29.08.2017, 14.11.2017
Kursgebdhr: 99,00 €

Riickenfitness Premium — am Mittwoch

Wann: mittwochs, 19:30 — 20:45 Uhr
Start 10er-Kurs:  03.05.2017
Kursgebdhr: 99,00 €

After-Work-Fitness

Nach einem stressigen Tag bietet Ihnen die-

ser Kurs ein effektives Ganzkdrpertraining

zur Musik. Nutzen Sie diesen Kurs um ei-

nen gestinderen Lebensstil zu beginnen und

Kraft, Lebensfreude und eine h6here Belast-

barkeit fiir Ihren Alltag / Beruf zu erlangen. Neben der Ausdauer werden in
einem abwechslungsreichen Programm Kraft, Koordination und Beweglich-
keit verbessert.

After-Work-Fitness — am Donnerstag

Wann: donnerstags, 20:00 — 21:00 Uhr

Start 10er-Kurs:  02.02.2017, 27.04.2017, 31.08.2017, 16.11.2017
Kursgebuhr: 89,00 €

Tuser Kuvsangebot VA

Pravention & Therapie

Mit Zumba®erleben Sie ein Workout anderer

Art. Das Tanz- und Fitnesstraining verbrennt

reichlich Kalorien und formt Ihren Koérper.

Lateinamerikanische Rhythmen und Schritt-

folgen aus Salsa, Samba und beispielsweise

Merenque bringen Sie zum Schwitzen. Nach

einem anstrengenden Zumba®-Workout, fiihlen Sie sich wohl, weil Sie jede
Menge Spal erleben.

Zumba® — am Mittwoch

Wann: mittwochs, 20:00 — 21:00 Uhr

Start 10er-Kurs:  01.02.2017, 26.04.2017, 30.08.2017, 15.11.2017
Kursgebthr: 89,00 €

Aqua-Zumba®

Zumba® macht nicht nur an ,Land“ gro3en

Spal3, sondern auch im Wasser. Kombinier-

te klassische Wassergymnastik-Ubungen

zu lateinamerikanischer Musik machen das

Workout besonders effektiv; ein Ganzkér-

pertraining mit Ausdauercharakter. Das Besondere ist der Wasseraulftrieb,
durch ihn haben selbst die kleinsten Bewegungen eine grolRe Wirkung. Fiir
AquaZumba © braucht man weder Wassergymnastik- noch Zumba ® -Vor-
kenntnisse.

Aqua-Zumba® - am Montag

Wann: montags, 20:00 — 21:00 Uhr

Start 8er-Kurs: 30.01.2017, 24.04.2017, 28.08.2017, 13.11.2017
Kursgebuhr: 99,00 €



TAnsev Kuvmn@ebo’c

Aqua Riicken Fit

Wasser ist ein ideales Element, um eine
gelenkschonende Gymnastik mit ganzheit-
lichem Muskelaufbau und einem Herzkreis-
lauftraining zu kombinieren. Hierbei werden
insbesondere Ubungen mit und ohne Klein-
geréten fiir die Riickenmuskulatur miteinbezogen.

Aqua Riicken Fit — am Montag

Wann: montags, 10:45 — 11:30 Uhr

Start 8er-Kurs: 23.01.2017, 27.03.2017, 12.06.2017, 28.08.2017,
13.11.2017

Kursgebdhr: 79,00 €

Aqua Riicken Fit — am Mittwoch

Wann: mittwochs, 12:00 — 12:45 Uhr

Start 8er-Kurs: 25.01.2017, 29.03.2017, 31.05.2017, 30.08.2017,
15.11.2017

Kursgebdhr: 79,00 €

Aqua Riicken Fit — am Donnerstag

Wann: donnerstags, 18:00 — 18:45 Uhr

Start 8er-Kurs: 26.01.2017, 30.03.2017, 01.06.2017, 31.08.2017,
16.11.2017

Kursgebdhr: 79,00 €

Nordic Walking

Typisch fiir Nordic Walking ist der Einsatz

der Stécke, durch die die Belastung auf die

Gelenke gemindert wird. Es eignet sich als

ein besonders gelenkschonendes Ausdauer-

training, bei dem der gesamte Kdrper bean-

sprucht wird. AuBerdem wird in diesem Kurs die Technik zu einer optimalen
Bewegungsausfiihrung vermittelt.

Nordic Walking — am Montag

Wann: montags, 19:30 — 20:30 Uhr
Start 10er-Kurs:  24.04.2017
Kursgeblhr: 89,00 €
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Mama Fit mit Baby

Jede frisch gebackene Mama freut sich,

wenn sie nach der Riickbildungsgymnastik

die Beckenboden-, Bauch- und Riickenmus-

kulatur gezielt kréftigen und zusétzlich die

Kérperhaltung positiv  beeinflussen kann.

Um das Baby fiirs Training nicht abgeben zu

mdissen, trainiert in diesem Kurs Mama mit ihrem Baby (4 - 10 Monate).
Mama und Baby geniel3en hier die Zeit miteinander.

Mama Fit mit Baby — am Dienstag

Wann: dienstags, 9:00 — 10:00 Uhr

Start 10er-Kurs:  31.01.2017, 25.04.2017, 29.08.2017, 14.11.2017
Kursgebdhr: 89,00 €

Mama Fit mit Baby — am Donnerstag

Wann: donnerstags, 14:30 — 15:30 Uhr

Start 10er-Kurs:  02.02.2017, 27.04.2017, 31.08.2017, 16.11.2017
Kursgebdhr: 89,00 €

Kinder Yoga

Traditionelle Yogaiibungen und Prinzipien

werden kindgerecht und spielerisch fiir die

Gruppe angepasst. Der Spal8 an der Be-

wegung und Selbsterfahrung stehen dabei

im Vordergrund. Die regelméBigen Ubungen

tragen zur Verbesserung der Konzentrati-

onsfahigkeit bei, sodass bei den Kindern

die Motorik, das Kérpergefiihl und die Kérperwahrnehmung geschult und
verbessert werden soll.

Kinder Yoga — am Freitag

Wann: freitags, 14:30 — 15:30 Uhr

Start 10er-Kurs:  03.02.2017, 28.04.2017, 01.09.2017, 24.11.2017
Kursgebuhr: 119,00 €

1"



Hatha Yoga

Yoga erfreut sich immer gré3erer Beliebt-

heit, besonders weil es einen positiven

Ausgleich zu den heutigen Anforderungen

des Alltags schafft. Wahrend der Kurs-

einheiten werden Atmung und Bewegung

synchronisiert und in Einklang mit flieBenden Yogalibungen gebracht. Dies
sorgt fiir mehr Kraft, Beweglichkeit und besonders fiir Entspannung des
gesamten Korpers.

Hatha Yoga — am Donnerstag

Wann: donnerstags, 16:00 — 17:00 Uhr

Start 10er-Kurs:  02.02.2017, 27.04.2017, 31.08.2017, 16.11.2017
Kursgebuhr: 119,00 €

Tai Chi/Qi Gong

Im Tai Chi Chuan wird ein besonders fei-
nes und koordiniertes Bewegungstraining
durchgefiihrt. Durch Tai Chi Chuan soll eine
Muskelentspannung, sowie eine bessere Be-
weglichkeit der Gelenke bewirkt werden. Die
Lebensenergie (Qi), wird zum FlieBen gebracht. Das Praktizieren von Tai
Chi Chuan bewirkt zum Einen das Lésen von Verspannungen in der Musku-
latur, eine Verbesserung der Haltung sowie der Kérperwahrnehmung. Zum
Anderen wird auch das Herz-Kreislauf-System positiv beeinflusst. Ganz-
heitlich werden Kérper, Geist und Seele in Balance gebracht. Qi Gong
— Durch die Ubungen des Qi Gong erlernen Sie die innere Lebenskraft an-
zuregen und daraus die heilende Kraft zu schopfen. Die verschiedenen Ent-
spannungs- und Heiltibungen in Ruhe und in Bewegung sind fiir Anfénger
und Fortgeschrittene geeignet.

Tai Chi Chuan/Qi Gong — am Mittwoch

Wann: mittwochs, 17:30 — 19:00 Uhr

Start 10er-Kurs: ~ 01.02.2017, 26.04.2017, 30.08.2017, 15.11.2017
Kursgeblihr: 99,00 €
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Dital Sauna

Entspannung
Erholung
Starkung

Nehmen Sie eine Auszeit und tun Sie ihrem Korper in der Soest Vi-
tal Sauna etwas Gutes. Der Wechsel von Warme und Kalte ubt eine
heilende Wirkung auf Korper und Geist aus, der zur Gesundheit und
Vitalitat beitragt. RegelméaRiges Saunieren unterstitzt nicht nur die Ab-
wehrkrafte, sondern starkt auch das Herz-Kreislauf-System, hilft bei
Atemwegs- und Hauterkrankungen, Rheumatismus und Stérungen
des Stoffwechsels.

Gerade nach dem Sport fordert die Saunaanwendung die Regenerati-
on der Muskeln und sorgt fir Entspannung.

Joest Vital Jauna — Entspannuny,
Evholung und &Avkm@ von
Kévpey, éeist und Jeele.

Soest Vital Sauna

Eintritt: 8,00 €
10er-Karte: 70,00 €

13



Klintkum Jtadt Soest Evndhvungsbevatuny

Ernahrungsberatung

,Du bist, was Du isst*, so heil3t es in einem

Sprichwort. Es ist nicht leicht, sich im

Dschungel der Lebensmittelangebote zu-

rechtzufinden und daraus einen sinnvollen

persénlichen Erndhrungsweg zu finden.

Dies gilt vor allem dann, wenn aufgrund

einer Erkrankung eine spezielle Kostform eingehalten werden sollte. Mit
einer gesunden Ernédhrung unterstiitzen Sie aktiv Ihre Gesundheit und tun
gleichzeitig etwas fiir Ihr Wohlbefinden.

Haben Sie Fragen zu Ihrer Ernahrung?

Ihre Ansprech-
partnerin

Barbara Trompeter
Dipl. Oecotrophologin
Senator-Schwartz-Ring 8
59494 Soest

&tmv-kommunikation

Montag, Dienstag, Donnerstag und Freitag 9.00-12.00 Uhr
Tel.: 02921 - 90 12 57 — Termine nach Vereinbarung

Tipp

Die Krankenkassen bezuschussen in der Regel die Ernahrungsbera-
tung. Erkundigen Sie sich bitte nach den jeweiligen Vorgaben.

g 4 Soest

Pravention & Therapie
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BIA Korperfett-

messung
(19 € Fett-, Muskel- und

Wasserhaushaltmessung)

Muskulatur wiegt mehr als Fett! Ziel und

Zweck einer Korperfettmessung ist die genaue Feststellung der Verteilung
von Kérperfett und Muskelmasse im Kdrper. Eine genaue Analyse dieser
Werte erhélt man durch die sogenannte BIA-Messung, bei der ein Mess-
gerét einen schwachen elektrischen Strom von den Ful3sohlen bis zu den
Hénden schickt.

Medi Mouse

(29,90 € - strahlenfreie
Untersuchung der Wirbelséule)

Eine prézise Vermessung fiir ein riicken-

spezifisches Training. Die Medi Mouse be-

stimmt die sagittale und frontale Riickenform

und Beweglichkeit. Sie analysiert und zeigt

Auffélligkeiten der Kérperhaltung und Be-

weglichkeit und bewertet sie mit Referenzdaten. Feinste Sensoren zeigen
Ihnen verstéandlich eine genaue Abbildung Ihrer Wirbelséule und sollte bei
der Riickenbehandlung nicht fehlen.

Analyse des Riickens
nach FPZ

(Rumpf/HWS 65 €, Komplett 120 €)

Haben Sie genug Kraft um lhre Wir-
belsédule zu stabilisieren? Die Stdrken
und Schwéchen sowie muskulédre
Dysbalancen im Muskelkorsett der
Wirbelséule lassen sich mit einer biomechanischen Funktionsanalyse ex-
akt bestimmen. Im Mittelpunkt der Analyse stehen genaue Messungen der
Kraft von Rumpf und Halswirbelséule. Die Messdaten werden von einem
speziell entwickelten Softwareprogramm ausgewertet. So entsteht ein mus-
kuléres Profil der Wirbelsadule, wie kréftig ist das Zentrum?

15
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Was ist Reha-Sport?

Sportliche Betétigung und regelméfliges

Training wird von den Krankenkassen als

ergdnzende Leistung zur Rehabilitation ge-

fordert. Rehabilitationssport wird vom Arzt

befiirwortet und anschlieBend von den Kran-

kenkassen genehmigt. Das Soest Vital bietet Ihnen als Partner des Vereins
» Ireffpunkt Gesundheit e.V.“ die Méglichkeit, Rehabilitationsangebote wahr-
zunehmen. Neben der Gruppengymnastik bieten wir Aqua Balance Kurse
und das Zusatzmodul Ortho-Balance und Kardio-Balance an.

Aqua Balance Kurse
(29,90 €/Monat Wassergymnastik)

Aqua Balance ist ein Konzept zur gesund-

heitlichen Férderung im Wasser. Wasser ist

das ideale Element, um gelenkschonende

Gymnastik mit ganzheitlichem Muskelaufbau

und einem Herzkreislauftraining zu kom-

binieren. Durch den Auftrieb des Wassers

spirt man nur ein Sechstel seines Kérpergewichtes. Dieses Konzept ist
somit optimal fiir Personen, die Gelenke entlasten wollen, ohne auf Bewe-
gung zu verzichten.

Ansprechpartnerin: Elena Blimel
Mail: bluemel@soestvital.de
Tel. 02921 - 90 20 66

Ortho-Balance

(29,90 €/Monat medizinisches Gerétetraining)

Als ergénzendes Konzept zur Gruppengym-

nastik bieten wir das Zusatzmodul Ortho Ba-

lance an. Um noch genauer auf individuelle

Bediirfnisse einzugehen, wird im Rahmen

dieses Konzeptes ein intelligentes, planma-

Biges und zielgerechtes Training an medi-

zinischen Trainingsgeréten erstellt. Die Einweisung und Betreuung erfolgt
durch unser gut qualifiziertes Team aus Therapeuten.

16
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Pravention & Therapie

Kardio-Balance
(29,90 €/Monat Herzsport)

Zusétzlich zum Training in der Gruppe er-
halten Sie hier Ihr individuelles Training, das
ganz auf die Bedtirfnisse von Herzpatienten
abgestimmt ist. Dabei trainieren Sie an spe-
ziell fiir kardiologische Patienten entwickelten Ergometern und medizini-
schen Trainingsgeréten, nach den Vorgaben lhres behandelnden Arztes.

Ansprechpartner:  Bjorn Reul
Mail: reuss@soestvital.de
Tel. 02921 - 90 20 66

IPN-Test

(29 € Ausdauermessung)

Wie gut ist Ihre Ausdauer? Der IPN-Test ist
ein Verfahren, welches submaximal — d.h.
ohne Ausbelastung — die Leistungsfahigkeit
des Herz-Kreislauf-Systems auf dem Ergo-
meter bestimmt. Das Konzept bewertet die
Testergebnisse und gibt Riickmeldung zu dem aktuellen Leistungsstand
im Vergleich zur Referenzgruppe. Hierdurch wird eine Intensitétssteuerung
fiir das Ausdauertraining im Hinblick auf die Vorgabe von Trainingsherzfre-
quenzen mdglich.

l/ g 4 Soest
N

Pravention & Therapie
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12
Monate

Schiiler/

10€er Studenten

Karte

Das Routensystem

Viele Wege fiihren zur Gesundheit. Das Soest Vital zeigt Ihnen den rich-
tigen Weg. Eine gesundheitsbewusste Lebensfiihrung und ein zielgerich-
tetes, effizientes und nachhaltiges Training sind die Grundlage fiir ein ge-
sundes Leben. Mit den Gesundheitsrouten zeigen wir lhnen neue Wege zu
mehr Gesundheit. Das Ziel ist eine nachhaltige und gesunde Lebensstil-
verdnderung. Jede Gesundheitsroute beinhaltet ein auf Ihre Bedlirfnisse
abgestimmtes und gesundheitsorientiertes Training.

(49 €/Monat)

» Gerateeinweisung

 Trainieren Sie an modernen
Trainingsgeraten (Chipkartentraining)

» Bestimmen Sie die Laufzeit selbst

» Wenn Sie nicht zufrieden sind, kdnnen Sie
die Teilnahme ganz unkompliziert beenden
(die Klindigungszeit betragt zwei Wochen
zum Monatsende)

» Entspannung in der Vital-Sauna

» Getranke inbegriffen

18
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Praven tion

Gesundheitsrouten-Jahresvertrag
(45 €/Monat)

» Gerateeinweisung
« Trainieren Sie an modernen 12

Trainingsgeraten (Chipkartentraining) Monate
Laufzeit 12 Monate

+ Erfolgsdokumentation durch
kostenlose ReTests

25% Rabatt auf Praventionskurse
* Ruhezeit bis zu 3 Monate mdglich

(gilt nur ab vollen Kalendermonaten)
» Entspannung in der Vital-Sauna
» Getranke inbegriffen

10er-Karte 10er
Karte

* 10er-Karten erhaltlich fir: 99,00 €

Schiiler- und

Studententarif
(19,90 €/Monat « Nachweis erforderlich) Schiiler /
- o _ Studenten
» Flexibel kiindbar (die Kiindigungszeit
betragt zwei Wochen zum Monatsende)
» Freie Trainingszeiten

» Getranke mit inbegriffen

Offnungszeiten
medizinische Trainingsflache

(An Feiertagen geschlossen)

Montag - Freitag: ~ 7:30 - 21:30 Uhr
Samstag - Sonntag: 9:00 - 16:00 Uhr
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Specials fiir
mehr Gesundheit

Soest Vital ,,Halt dich Fit*

Sommerprogramm 2017

Dieses Jahr bietet das Soest Vital in den

Ferien ein exklusives Sommerprogramm

mit vielen verschiedenen Kursangeboten

an. Mit der Kursflat ist ein Training wann immer Sie méchten und so
oft Sie wollen mdglich. Genaue Angaben finden Sie hierzu in einem
zusatzlichen Flyer ab Juni 2017 oder auf unserer Internetseite www.
soest-vital.de.

Informationen/Anmeldungen

Senator-Schwartz-Ring 8 - 59494 Soest
Tel.: 02921-9012 70

Web: www.soest-vital.de

Mo - Fr:  7:30 - 18:00 Uhr

Ihre Ansprech-

partnerin

und Expertin fiir Pravention und

Gesundheit: Olga Gutjahr Olga Gutjahr
Sporttherapeutin

Mail: gutjahr@soestvital.de

Tel.: 02921 - 90 20 66
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Andrea Kriiger
Yoga Lehrerin,
Pilates Trainerin

Anika Hatkemper
Zumba Trainerin

Dariusch Abiatinejad
Thai Chi Chuan,
Qi Gong Lehrer

l/ f 4 Soest
N

Elena Bliimel
Sporttherapeutin
Pilates- u. Zumba-Trainerin

Barbara Adrian
Entspannungspadagogin

Magdalena Laenen

AquaZumba Trainerin

Pravention & Therapie
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Kalender 2017

Kalender 2017

JANUAR

MO 02 09 16 23 30

FEBRUAR
MO 06 13 20 27

DI 03 10 17 24 31

DI 07 14 21 28

Ml 04 11 18 25

Ml 01 08 15 22

DO 05 12 19 26

DO 02 09 16 23

FR 06 13 20 27

FR 03 10 17 24

SA 07 14 21 28

SA 04 11 18 25

SO 01 08 15 22 29

SO 05 12 19 26

MO 05 12 19 26

APRIL

MO 03 10 17 24

DI 06 13 20 27

DI 04 11 18 25

Ml 07 14 21 28

Ml 05 12 19 26

DO 01 08 15 22 29

DO 06 13 20 27

FR 02 09 16 23 30

FR 07 14 21 28

SA 03 10 17 24 31

SA 01 08 15 22 29

SO 04 11 18 25

SO 02 09 16 23 30

MO 01 08 15 22 29

JUNI

MO 05 12 19 26

DI 02 09 16 23 30

DI 06 13 20 27

Ml 03 10 17 24 31

Ml 07 14 21 28

DO 04 11 18 25

DO 01 08 15 22 29

FR 05 12 19 26

FR 02 09 16 23 30

SA 06 13 20 27

SA 03 10 17 24

SO 07 14 21 28

SO 04 11 18 25
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JULI

MO 03 10 17 24 31

DI 04 11 18 25

Mi 05 12 19 26

DO 06 13 20 27

FR 07 14 21 28

SA 01 08 15 22 29

SO 02 09 16 23 30

SEPTEMBER

MO 04 11 18 25

Vaval

Praven tion & Therapie

AUGUST

MO 07 14 21 28

DI 01 08 15 22 29

Ml 02 09 16 23 30

DO 03 10 17 24 31

FR 04 11 18 25

SA 05 12 19 26

SO 06 13 20 27

OKTOBER
MO 02 09 16 23 30

DI 05 12 19 26

DI 03 10 17 24 31

MI 06 13 20 27

MI 04 11 18 25

DO 07 14 21 28

DO 05 12 19 26

FR 01 08 15 22 29

FR 06 13 20 27

SA 02 09 16 23 30

SA 07 14 21 28

SO 03 10 17 24

SO 01 08 15 22 29

NOVEMBER

MO 06 13 20 27

DEZEMBER
MO 04 11 18 25

DI 07 14 21 28

DI 05 12 19 26

Ml 01 08 15 22 29

Ml 06 13 20 27

DO 02 09 16 23 30

DO 07 14 21 28

FR 03 10 17 24

FR 01 08 15 22 29

SA 04 11 18 25

SA 02 09 16 23 30

SO 05 12 19 26

SO 03 10 17 24 31
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Pravention & Therapie

Senator-Schwartz-Ring 8 - 59494 Soest
Telefon (029 21) 90 12 70 - Telefax (0 29 21) 90 15 55
www.soest-vital.de - info@soestvital.de



