amme

ursangeb

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Anmeldung: ab 07.02.2012

Freitag

Achtunq;:
DieseSaffel umfasst
einheiten!

12

Beginn: 13.03.2012

Sonntag

S 09:15-10:15 | Aqua Gymnastik [1] Izgggs_ploor.tl[é]ﬁr[ﬁ] Aqua Jogging Vital [2] | Aqua Problemzone[1]
o . : Agua Gymnastik Aqua Gymnastik :
B e b ] 10:15- 11:15 (Riicken-Fit) [1] Aqua Fatburn [1] Vital i fit-ab 60 [1] Aqua Zirkel [3]
g e
BRSNS | 11:15812:15
SR &
T..\;'\Q', Agua Gymnastik
"y % \\ Schwanger & Fit [1]

17:00 - 18:00

18:00 - 19:00

Aqua Gymnastik
(Rucken-Fit) [1]

Aqua Cycling [1]

Agqua Jogging Power
(2]

Aqua Jogging [2]

Agqua Zirkel [3]

Aqua Cycling XL
90 min [1]

19:00 - 20:00

Aqua Problemzone [1]

Agua Gymnastik [1]

Aqua Zirkel [3]

Agua Jogging [2]

Aqua Zirkel [3]

Aqua Gymnastik [1]

20:00 - 21:00

Aqua Mix [1]

Aqua Power Kick [1]

Aqua Cycling [1]

Aqua Fatburn [1]

irke_

£

= .
Mindestteilnehmerzahl fir Kurse: 6-8 Personen

alen pro 3

unde, vorherige Anmeldung notwendig!

Weitere Informationen erhalten Sie unter der Telefonnummer 0 28 34 - 94 24 60 oder www.wasserstraelen.de

Es bestehtkein Rechtsanspruch auf die Durchfiihrung des gewiinschten Kurses. Die
Teilnahme an den Kursen erfolgt auf.eigenes Risiko. Die‘Haftung des Veranstalters

beschrankt sich auf Schaden durch grobe Fahrlassigk
fremdes Verschulden gemaf §276 un,d/§’278 BGB ist ausgeschlossen. Der Kurspreis ist

eit oder Vorsatz. Eine Haftung fir

exklUsive Badeintritt, der bei allen.10 Kursbesuchen zusatzlich zu zahlen ist.
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Agqua-Gymnadik ist ein spezielles Bewegungstraining im Wasser, wel
die Gelenke schont, die Beweglichkeit fordert und das H
Kreislaufsystem sowie die Muskulatur kratftigt.

Adqua-Jogging bedeutet gelenkschonendes Laufen im Wasser und trg
die Ausdauer. Das @ming findet im Tiefwasser statt, wobei ¢
Auftriebsgurtel dafiir sorgt, dass der Kopf Uber Wasser bleibt.

Aqua-Problemzone trainiert insbesondere die Kraft und die Ausda
reduziert den Korperfettgehalt, erhoht die Gelenkigkeit und verbesse
Kondition genauso wie die Koordination.

Adqua-Jogging Powerist ein sehr intensives AqulpggingTraining, bei
dem vor allem schnelle und kraftvolle Bewegungen durchgeflihrt werdé

Aqua-Fatburn ist ein spezielles Bewegungsangebot, dessen Train
intensitat imd *lauer auf das Ziel der Reduktion des Korpergewichts, d
JHQDQQWH A)HWWYHUEUHQQXQJ3 DXVJHUL

Agqua-Jogging Vital bedeutet Laufen im Tiefwasser mit Hilfe ein
Auftriebsgurtels. Das Ausdauertraining und die einzelnen Ubungen w
altersgeral3 ausgerichtet und den Bedirfnissen der Teilnehmer angepa

Aqua-Zirkel ist ein Stationstraining mit sechs festen Trainingsgeraten
in einem speziell dafir vorgesehenen Becken installiert sind. Aul3e
stehen variable Stationen zur Verflgung, idigividuell fir die einzelner
Muskelgruppen eingesetzt werden kdnnen.

Aqua Vital it ab 60 stellt eine altersgemalle Gymnastik im Wasser
Gefordert werden die Mobilisation der Gelenke und der Aufbau der Mug
Dehnungsund Koordinationsibungen runddas Programm ab.

Aqua-PowerKick ist eine hochmotivierende Mixtur aus intensiv
Aquatraining kombiniert mit Bewegungselementen verschied
Kampfsportarten. Erstmals werden diese Techniken in gesund

orientierten Bewegungsangeboten im Wasser imegr

Aqua-Cycling verbindet das klassische Cycling mit der gesunden
angenehmen Wirkung des Wassers. Es verbessert die Leistungsfahigk
von Herz und Kreislaufsystem und stellt durch zusatzliche Ubungen fi
Oberkorper ein kraftigendes ganzheitéshlraining dar.

Aqua-Power ist ein ganzheitliches Krafttraining im tiefen oder flach
Wasser kombiniert mit Trainingsgeraten. Bewegungsibungen werd
mehreren Satzen und mit Wiederholungen durchgefihrt.

Aqua-Mix ist eine abwechslungsreiche Kombinatiaus verschiedeng
AquaFitnesskursen und bietet ein breites Spektrum an Ubungen
Bewegungsformen. Der Kurs ist ideal fir all jene, die gerne ein
gefachertes Fitnessprogramm mit mehreren Schwerpunkten abso
maochten.

Agua-Rucken-Fit ist en spezielles, gelenkschonendes Ruckentraining
Wasser, welches die Rickenmuskulatur starkt und das-Kterglauf
system anregt. Mit verschiedenen Zusatzgeraten kann auf schonende
mangelnde Stabilitat im Rickenbereich behoben, sowie Verspannumg
Verhartungen gelost werden.

Schwanger & Fit ist eine schwangerschaftsbegleitende GesundH

forderungsmalRnahme, die Uber gezielte Bewegungen im Wasseg
Gesundheit und das Wohlbefinden von Mutter und Kind unterstitz
Mittelpunkt stehen dabei Ubgen zur Beckenbodenkraftigung und 7
Stabilisierung der Rickenmuskulatur.




