
Fitnesswoche 2009Fitte RahmenprogrammeFitness auf dem Teller

Wettbewerb: Wir suchen Bitburgs fi ttestes Unternehmen
Auch in diesem Jahr treten die Bitburger Unternehmen wieder im 
großen Fitness-Test gegeneinander an. Die teilnehmenden Teams 
(mind. 4 Personen) erhalten eine interessante Test-Auswertung. 
Außerdem gibt’s die KSK-Trophy für die ersten 3 Plätze sowie 
Fitnessgutscheine.
Teilnahme-Infos beim city fi t (0 65 61/96 73-0) 

Kostenlose Laufbandanalyse
Intersport Lehnen analysiert per Videokamera und Computer Ihren 
Bewegungsablauf. Anschließend erhalten Sie Hinweise und Beratung 
für die Auswahl eines hierauf abgestimmten Laufschuhs.
Terminvereinbarung bei Intersport Lehnen (0 65 61/9 44 97 98)

Lifestyle – die Art zu Leben 
Erfahren Sie, wie das Leben mit einfachen Möglichkeiten gestaltet 
werden kann, um das Wohlbefi nden zu verbessern. Nutzen Sie die 
Gelegenheit Ihrer persönlichen Lifestyle-Beratung und erfahren 
dabei, wie Sie Ihre Gesundheit durch Bewegung, Ernährung und 
Entspannung selbst in die Hand nehmen können. 
Terminvereinbarung bei MAP Sport & Fitness (0 65 61/67 06 06) 

Schnupperkurse für Kinder
Babymassage: Mittwoch, 28.10.09, 17:00 Uhr
Eltern-Kind-Turnen: Donnerstag, 29.10.09, 16.00 und 17.00 Uhr
Selbstverteidigung: Mittwoch, 28.10 09, 16.45 Uhr
Kostenlose Kinderbetreuung für die Teilnehmer der FitUp Woche im
Rahmen der Öffnungszeiten des Kindernestes:
Montag, Mittwoch und Freitag von 8.00–12.30 Uhr
Anmeldung bei der Kath. Familienbildungsstätte (Tel. 0 65 61/79 66)

Büchertische zum Thema Sport, Fitness und Wohlfühlen
Dienstag ab 17.00 Uhr im Cascade
Thema: Aqua Sport
Mittwoch ab 13.00 Uhr im MAP
Thema: Pilates und Seniorensport
Donnerstag ab 17.00 Uhr im city fi t
Thema Fatburner, Fitness und Pilates
Informationen bei der Buchhandlung Schiwek (0 65 61/31 11) 

Was machen Sie eigentlich ca. 2500 Stunden im Jahr?
Erholsam schlafen?
Schlafberatung & Liegeseminar
Ergonomisch liegen – besser schlafen!
Dienstag und Donnerstag (27. + 29. Oktober), 18 Uhr
(Teilnahme bis 12 Personen, kostenlos)
Anmeldung bei Das Schlafstudio (0 65 61/94 59 50) 

www.bitburg-live.de

Fit in Bit

vom 26. bis 31. Oktober

Hier geht’s eine Woche lang fi t zur Sache:

Wir sind aktiv mit dabei:

Bitburger Straße 98
Tel. 0 65 61/67 06 06

www.map-bitburg.de

Bahnhofstr. 25
Tel. 0 65 61/96 73-0

www.cityfi t.de

Talweg 4
Tel. 0 65 61/96 83-0

www.cascade-bitburg.de

Die Bitburger Fitness-Anbieter freuen sich auch 
dieses Jahr wieder auf Ihre Teilnahme.

Albachstraße 1
Tel. 0 65 61/79 66

www.fbs-bitburg.de

Mötscher Straße 4a
Tel. 0 65 61/94 59 50

www.das-schlafstudio.de

Dietrichstr. 1 · 54290 Trier
Tel. 06 51/9 70 36-35
www.deutschebbk.de
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FitUp-Gala
Abschlussveranstaltung der FitUp Woche 2009
„Let’s Dance“ heißt es am Samstag, 31. Oktober ab 19 Uhr 
zur FitUp-Gala in der neuen Bitburger Stadthalle. 
Bei mitreißender Live-Musik, einem leckeren mediterranen 
Buffet und einer glanzvollen Atmosphäre erleben Sie einen 
feierlichen Ausklang der diesjährigen FitUp Fitnesswoche.
Für beste Stimmung sorgt die Tanzband Cash-Family mit 
einem bunten Programm von Schlagern bis Rock-Pop.
Schwingen Sie an diesem Abend Ihr Tanzbein, Sie sind 
herzlich eingeladen. Außerdem gibt es eine Showeinlage 
der Tanz-Combo Salsa Brava Insomnia. Diese bietet den 
Gästen auch eine kleine Einführung in den feurigen 
südamerikanischen Tanz.

Bitburger Gastronomie macht Sie fi t
Zu einem gesunden Leben gehört neben Bewegung, Kraft 
und der nötigen Entspannung auch eine vitale Ernährung. 
Die Bitburger Gastronomie bietet hierzu während der 
FitUp-Woche einen gesunden Fitnessteller.

Leicht, frisch und abwechslungsreich: der Bitburger 
Fitnessteller ist ein vitaler Salat, mal mit Räucherlachs, 
Garnelen, Hähnchenbrust oder frischem Obst. Jeder 
Gastronom bietet eine interessante Variation. Ein 
gesundes Vergnügen – nicht nur für Fitnessbegeisterte.
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· Restaurant Eifelbräu (Römermauer 36)
· Restaurant Leander (Am Markt 2)       
· Restaurant Eifelstern (Charles-Lindbergh-Allee 6)
· Restaurant Louis Müller (Hauptstraße 42a)
· Restaurant Bitburger Hof (Trierer Straße 23)
· Bistro Alibi Eifelservice (Brodenheckstr. 13-15)

Die Bitburger FitUp Gastro-Partner freuen sich auf Ihren 
Besuch!

         KONTAKT UND KARTENPREISE

Hauptstraße 42
Tel. 0 65 61/3111

www.eifelbuch-schiwek.de

����� ������� � �������� � ��

 ��� 
���	��	 	 	 � ��� ����
� � � �� ��� �� � � � •� � � �� � • �• �

Josef-Niederprüm-Str. 1 
Tel. 0 65 61/9 44 97 98

www.intersport.de

Rote-Kreuz-Straße 1
Tel. 0 65 61/60 20 60
www.drk-bitburg.de

Stadtverwaltung Bitburg
Tel. 0 65 61/60 01-220
www.vhs-bitburg.de

Eintrittspreis inkl. Buffet 35,– Euro

Vorverkaufsstellen:
· city fi t (Bahnhofstraße 24)
· MAP (Bitburger Straße 98)
· Cascade (Talweg 5)
· KSK Bitburg-Prüm (Trierer Straße 46)
· Eifelbräu (Römermauer 36)

Samstag, 31.10.

Samstag, 31. Oktober 2009



          Fitness für jedermann              Fitnessprogramme speziell für Frauen              Kinder-Fitnesspower              Fit durchstarten ins Alter              Theorie & Praxis              Praxis              Theorie

Montag, 26.10. Dienstag, 27.10. Mittwoch, 28.10. Donnerstag, 29.10.

         ANMELDUNG

KRAFTQUELLE WASSER

15 Uhr Aqua BBP: Schwungvolles, funktionelles 
Training für Bauch, Beine und Po

16 Uhr Aqua Step
Mit einer kleinen Stufe hoch hinaus

LIFESTYLE

17.30 Uhr Lifestyle – die Art zu Leben
Auftaktveranstaltung: Lernen Sie, wie Sie Ihre 
Gesundheit durch Bewegung, Ernährung und 
Entspannung selbst beeinfl ussen können. 
Reduzieren Sie Ihre Stressbelastung.  

18 Uhr Qi Gong
Bewegungsformen aus der traditionellen chinesischen
Medizin. Langsam, harmonisch fl ießende Bewe-
gungen, die zur Entspannung, Atemvertiefung und
Verbesserung der Selbstregulation des Körpers 
beitragen. 
Vortrag: Markus Föhr, Heilpraktiker und 
Physiotherapeut 

Gemeinsam mit Markus Föhr

FIT AB 40

9 Uhr BBP Fatburner
Mit Bewegung Fett verbrennen 

9 Uhr Nordic Walking 
Stöcke und Pulsuhren sind vorhanden

9.45 Uhr Pilates: Ganzkörpertraining in harmonisch, 
fl ießenden Bewegungen

10.45 Uhr Easy Circulate: Kraftausdauer- und Stoffwechsel-
training im innovativen Gerätezirkel

kostenlose Kinderbetreuung von 9 bis 11.30 Uhr

AQUA-FITNESSPROGRAMME

17 Uhr Bodyfl ex Workout
Shake it Baby – intensives Ganzkörpertraining 
mit dem Bodyfl ex

18 Uhr Aqua Powerboxing
Das Wasser ist Dein Gegner – zeige es ihm!

19 Uhr Aqua Step
Mit einer kleinen Stufe hoch hinaus

20 Uhr Fit with Disc
Effektives Widerstandstraining mit der Aquadisc

RÜCKEN-GESUND DURCHS LEBEN

13-17 Uhr Wie fi t ist Ihr Rücken?
Ausführliche und individuelle Bewegungsberatung

15 Uhr Spine Swing
Ein Rückentraining der besonderen Art

15.30 Uhr Wirbelsäulengymnastik
Mobilisation der Wirbelsäule und Kräftigungs-
übungen für den Rücken

16.15 Uhr Bodybalance
Verbessern Sie das Körpergefühl, das Gleichgewicht 
und die Kraft

16.15 Uhr Easy Circulate: Kraftausdauer- und Stoffwechsel-
training im innovativen Gerätezirkel

KÖRPERGEFÜHL

9 Uhr Pilates Allegro:
Das Herzstück des Pilates! Wohlfühltraining erleben. 
Ein neues Körpergefühl in Verbindung von Kraft 
und Beweglichkeit spüren. Trainingsübungen für 
einen gesunden Körper: schlank, defi niert, kraftvoll
und agil!

10.30 Uhr Straffe Figur
Das Praxisworkout zur effektiven Fettverbrennung für
Ihre Traumfi gur. Der Weg zu einem schlanken, fi tten 
und straffen Körper.

Gemeinsam den Körper erleben

WASSER – EIN BELEBENDES ELEMENT
10 Uhr Hydropower

Vielseitiges und effektives Ganzkörpertraining
11 Uhr Power-Jogging

Abwechslungsreiches Aquatraining mit Hilfe 
eines Auftriebgürtels

Kooperation mit Deutsche BKK

FIT INS ALTER
13-17 Uhr Posturomed-Messung & 

Galileotraining: Auf Basis einer Haltungsanalyse 
wird die Haltungsmuskulatur durch Vibrationen 
ohne Gelenkbelastung stimmuliert.

14 Uhr Pilates Allegro: Das Herzstück des Pilates! 
Wohlfühltraining erleben. Ein neues Körpergefühl 
mit der Verbindung von Kraft und Beweglichkeit 
spüren. Trainingsübungen für einen gesunden 
Körper: schlank, defi niert, kraftvoll und agil!

15.30 Uhr Senioren-Fitness: Muskeln machen intelligent! 
Regelmäßige Bewegung unter Gleichgesinnten 
fördert Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweg-
lichkeit.

Gemeinsam mit Bitburger Gesundheitssport e.V.

LADIES NIGHT & MEN POWER
17-21 Uhr Sauna, Massagen, Power Cocktails, …

17 Uhr BBP Fatburner
Mit Bewegung Fett verbrennen

17.45 Uhr Easy Step
Spaß, Tanz und Bewegung

18.30 Uhr Ski-Gymnastik

19.15 Uhr Body-Balance: Verbessern Sie Ihr Körpergefühl, 
das Gleichgewicht und die Kraft  

19 Uhr Indoor-Cycling: Bei abwechslungsreichem 
Radtraining Fett verbrennen

19.30 Uhr Easy Circulate: Kraftausdauer- und Stoffwechsel-
training im innovativen Gerätezirkel

20 Uhr Indoor-Cycling: Bei abwechslungsreichem 
Radtraining Fett verbrennen

kostenlose Kinderbetreuung von 16.30 bis 19 Uhr

GEWITZT GESCHWITZT
10-13 Uhr Sauna-Einführungskurs

Auch für Sie soll in Zukunft Saunabaden zum 
Erlebnis werden.  Wir informieren Sie über das 
Saunabaden und die gesundheitliche Wirkung 
auf Körper und Seele.

11 Uhr Power-Jogging: Abwechslungsreiches Aquatraining
mit Hilfe eines Auftriebgürtels 

12 Uhr Hydropower
Vielseitiges und effektives Ganzkörpertraining

FEEL THE MUSIC
13-17 Uhr Posturomed-Messung & 

Galileotraining:  Auf Basis einer Haltungsanalyse 
wird die Haltungsmuskulatur durch Vibrationen 
ohne Gelenkbelastung stimmuliert.

14 Uhr Straffe Figur: Das Praxisworkout zur effektiven
Fettverbrennung für Ihre Traumfi gur. Der Weg zu 
einem schlanken, fi tten und straffen Körper.  

15 Uhr D! ś Kids Club: Kinder ab 5 Jahren lernen Tanzen mit 
Choreographien von Detlef D! Soost.

16 Uhr D! ś Dance Club: Tanzen lernen mit Popstars Choreo- 
graphien von Detlef D! Soost. Für alle ab 12 Jahren

Gemeinsam mit D!‘s Dance Club

BEWUSST LEBEN-SCHLANK BLEIBEN
18 Uhr Total Bodyworkout 

Kondition und Straffung für den ganzen Körper
18.45 Uhr BBP Fatburner

Mit Bewegung Fett verbrennen
19 Uhr Indoor-Cycling: Bei abwechslungsreichem 

Radtraining Fett verbrennen
19.30 Uhr Pilates:  Ganzkörpertraining in harmonisch, 

fl ießenden Bewegungen
20 Uhr Big Gym (Pfunds Frauen)

Frauen-Fitness für XXL – 
so macht Bewegung (wieder) Spaß

20.30 Uhr Mit Essen & Bewegung zur Traumfi gur
Vortrag: Mit Ernährung und Bewegung 
zu Ihrem Ziel

Gemeinsam mit DRK Familienbildungsstätte

Bitte um Voranmeldung in der jeweiligen Fitness-Stätte:

•  Cascade Tel. 0 65 61/96 83-0
•  city fi t  Tel. 0 65 61/96 73-0
•  MAP  Tel. 0 65 61/67 06 06

Alle Angebote sind kostenlos. 
Im Cascade zahlen Sie lediglich 
den normalen Eintrittspreis.

GESUNDHEIT & WELLNESS
18 Uhr Essen & Trinken im Ausdauersport

Vortrag: Irmgard Lütticken, DLR Eifel
19 Uhr Gesund im Mund

Vortrag: Dr. Andreas Steinke, Zahnarzt
20 Uhr Klangschalenmeditation mit Planetenschalen

Lassen Sie sich von den Klängen auf eine Reise 
der Ruhe zu sich selbst führen.
Vortrag: Rita Niederprüm, Wellnesshands

Gemeinsam mit DLR / Praxis Steinke / Wellnesshands

TRAINING MIT HERZ  
8.45 Uhr Indoor-Cycling: Bei abwechslungs-

reichem Radtraining Fett verbrennen 
9.30 Uhr Bodyworkout

Kondition und Straffung für den ganzen Körper
9.30 Uhr Indoor-Cycling: Bei abwechslungsreichem 

Radtraining Fett verbrennen 
10.30 Uhr BBP Fatburner

Mit Bewegung Fett verbrennen
11 Uhr Easy Circulate: Kraftausdauer- und Stoffwechsel-

training im innovativen Gerätezirkel

kostenlose Kinderbetreuung von 8.45 bis 13 Uhr

KRAFTQUELLE WASSER
13-17 Uhr Sauna-Einführungskurs

Auch für Sie soll in Zukunft Saunabaden zum 
Erlebnis werden.  Wir möchten dazu beitragen, 
dass Sie das Gefühl, sich selbst wirklich etwas 
Gutes getan zu haben, immer wieder auf‘s Neue 
genießen können und Sauna als Inbegriff von 
Entspannung und Erholung empfi nden.

16 Uhr Kinderolympiade
Beweist Eure Geschicklichkeit und Schnelligkeit 
im Wasser.

Freitag, 30.10.

Während der gesamten FitUp Woche erhalten Sie im city fi t und
MAP eine ausführliche und individuelle Bewegungsberatung.


