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KURSPLAN AB OKTOBER 2023

Montag

09:00 - 09:45
AQUA Vital
(flach)

09:45 - 10:30
AQUA Vital
(flach)

10:30-11:15
AQUA Vital
(flach)

09:30 - 10:30
Indoor
Cycling

19:15-20:15

[y

| BODYCOMBAT

20:15-21:15

S

Dienstag

Bad

18:30-19:15
AQUA
Workout

19:15 - 20:00
AQUA
Fitness

Fit

18:00 - 19:00
Faszien-
training

Aktiv

09:30-10:15
Core &
Stability

10:15-11:00
Mobility
Stretching

17:30-18:15

19:15-20:15

BODYPUMP

Mittwoch

10:15-11:00

geschritten

18:00-19:15
Pilates flr

den Riicken |

9:45 - 10:45
Rucken

18:15-19:15

LesiiLLs

BODYCOMBAT

Donnerstag

18:30-19:15
AQUA
vital (flach)

19:25-20:10
AQUA
Bike

20:15-21:00
AQUA
Bike

9:30-10:15
Rucken
Vital

10:30-11:30
Yin
Yoga

17:30- 18:30
BODYPUMP

18:45 - 19:45
Vinyasa
Yoga

20:00 - 21:00
Fitness-

Boxen

Freitag

Bad | Aktiv

09:00 - 09:45

Jumping
Health

10:30- 11:45
Pilates

17:30-18:30

18:30-19:30

LEsiiLLS

BODYCOMBAT

Nelggkyele] Nelglgltele,

9:30-10:15
Funktionelles
Riickentraining

10:30-11:30
Indoor
Cycling

10:30-11:30
Sunday
Special

11:30-12:30
Body
Workout

Sunday-Special: Wochentlicher
Wechsel zwischen Step und
funktionalem Training

Fir die Teilnahme an AQUA Bike,
Jumping Fitness und Jumping Health
und Fitness-Boxen bitten wir um
Voranmeldung. DANKE!

Unsere AQUA Fitness Kurse

Wasser ist das ideale Element, um gelenkschonende Gymnastik, ganz-
heitlichen Muskelaufbau und ein Herz-Kreislauftraining hervorragend
zu kombinieren. Auch die geplagte Wirbelsdule wird im Wasser stark
entlastet, aber gleichzeitig schonend mittrainiert. Positiv wirkt sich die
Wassergymnastik auf unser Herz-Kreislauf-System und tberschussige
Pfunde aus. Zudem ist ein Training im Wasser Stress abbauend und
entspannend.

AQUA Vital - Aqua-Fitness bietet ein umfassendes Ganzkdrpertraining
im brusthohen Wasser. Durch die scheinbare Schwerelosigkeit werden
die Gelenke und die Wirbelsaule entlastet. Die Bewegungen im Wasser
beglinstigen eine intensive Atmung und fiihren zu einer Massage der
Haut und somit zur Straffung des Bindegewebes. Mit den Basisbewe-
gungen wie zum Beispiel Nordic-Aqua-Sports, Gehen, Joggen und
Kicken werden Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit effektiv und funkti-
onell trainiert. Mit Hilfe von speziellen Trainingsgeraten und rhythmi-
scher Musik wird die Intensitat der Bewegung gesteigert.

AQUA Fit 50+ - Das Training ist gesundheitsorientiert im brusthohen
Wasser. Die Kraft-und Konditionstibungen schonen aufgrund des Auf-
triebs des Wassers die Gelenke, Sehnen und den Riicken. Die Muskula-
tur wird gekraftigt und das Herz-Kreislauf-System aktiviert.

AQUA Fitness - Hier erwarten Sie Ubungen fiir die Kraftausdauer im
tiefen oder flachen Wasser, mit und ohne Gerate.

AQUA Workout - Aqua-Fitness ist ein Ganzkorpertraining im brustho-
hen Wasser. Durch die scheinbare Schwerelosigkeit und wohltuende
Entlastung der Gelenke und der Wirbelsaule fiihlt man sich einfach
gut. Die Bewegungen im Wasser begtinstigen eine intensive Atmung
und flihren zu einer Massage der Haut und somit zur Straffung des
Bindegewebes. Mit den Basisbewegungen wie zum Beispiel Nordic-
Aqua-Sports, Gehen, Joggen und Kicken werden Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit effektiv und funktionell trainiert. Mit Hilfe von speziel-
len Trainingsgerdten und rhythmischer Musik wird die Intensitat der
Bewegung variiert.

AQUA Fitness flach - Aqua-Fitness bietet ein umfassendes Ganzkor-
pertraining im brusthohen und tiefen Wasser. Durch die scheinbare
Schwerelosigkeit wird eine wohltuende Entlastung der Gelenke und
der Wirbelsaule erfahren. Die Bewegung im Wasser begiinstigt eine
intensive Atmung und fiihrt zu einer Massage der Haut und somit

zur Straffung des Bindegewebes. Mit den Basisbewegungen wie zum
Beispiel Nordic-Aqua-Sports, Gehen, Joggen und Kicken werden Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit effektiv und funktionell trainiert. Mit
Hilfe von speziellen Trainingsgeraten und rhythmischer Musik wird die
Intensitat der Bewegung variiert.

AQUA Fitness tief - Hier wird der Beckenboden auf 1,80m gelassen.
Nur fir Schwimmer geeignet!

AQUA Bike - Die neue Trendsportart Aqua-Cycling wird auf speziell
entwickelten Radern durchgefiihrt. Die Rader stehen dabei im ca. 1,60
Meter tiefen Wasser und werden individuell auf die Teilnehmer einge-
stellt. Ergdnzend zum Training der Beine kommen Ubungen fiir den
Oberkorper und den Bauch dazu. Dieses Ganzkdrpertraining setzt den
Schwerpunkt in der Fettverbrennung und Verbesserung des Herz-
Kreislauf-Systems.



