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Kursplan: Kursbeschreibungen:

Montag bis Freitag: Wochenende: Spontan buchbar:

% % * # % Aqua Fit & Fun - (GroBes Becken - Flachwasser) 2,00 €
Kurz und Knackig, hier ist alles drin: Beweglichkeit, Koordination, Herz Kreislauf Training & Kréftigung einzelner Muskelgruppen!

Dieser Kurs ist bestens fiir Anfénger und Nichtschwimmer geeignet.
9:30 - 9:50 9:30 - 9:50 9:30 - 9:50

Aqua Fit&Fun Aqua Fit&Fun Aqua Fit&Fun Aqua Circuit - (Aktionsbecken - Flachwasser) 3,00 €

(GroBes Becken) (GroBes Becken) (GroBes Becken) Zirkeltraining im Wasser: Nach einer Aufwarmphase folgt ein abwechslungsreiches und ganzheitliches Zirkeltraining, das verschiedene Muskelgruppen
kraftigt und formt. Den Abschluss bildet eine schéne Entspannungsphase. Einfach, aber intensiv! (Zum Einsatz kommen verschiedene Aquagerdte)

10:00 - 10:30 10:00 - 10:30 10:00 - 10:30 . X
Aqua BBP Aqua Power up Aqua BBP Aquafitness - (GroBes Becken - Tiefwasser) 3,00 €

. . . Intensives Training der Tiefenmuskulatur, bei 100%iger Gelenkentlastung! Fir diesen Kurs werden Schwimmagiirtel zur Verfligung
(@ktionshecken) (Aktionsbecken) (CLEEEiE Gy gestellt. Fir gelibte Aquafitnessteilnehmer ist dieser Kurs sehr empfehlenswert!

Aqua BBP - (Aktionsbecken - Flachwasser) 3,00 €

Ein knackiges, intensives Bauch Beine Po Training.

Aqua Power up - (Aktionsbecken - Flachwasser) 3,00 €
In diesem abwechslungsreichen Ganzkdrpertraining werden gezielt einzelne Muskelgruppen trainiert und somit Ausdauer, Koordination und
Gleichgewichtsfahigkeit verbessert. Es fordert die Fitness und Stabilitat in jedem Alter.

18:00 - 18:45 18:30 - 18:50
Aqua Fit&Fun
(GroBes Becken)
19:00 - 19:20 19:00 - 19:30
Aqua Fit&Fun Aquafitness
(GroBes Becken) (Tiefwasser)
19:30 - 20:00

Aquafitness Aquafitness fiir Schwangere - (GroBes Becken - Tief-u. Flachwasser) (4,50 € Kurs spontan an der Kasse buchbar)
(Tiefwasser) Durch gezielte Bewegungen im Wasser werden die Gesundheit und das Wohlbefinden von Mutter und Kind gefordert.

Spontan buchbar:

20:00 - 20:45
Aquafitness In diesem, speziell auf die Zeit nach der Geburt abgestimmten Kurs wird die Beckenbodenmuskulatur gezielt trainiert und gleichzeitig
fiir Schwangere die Schulter- und Ruckenmuskulatur ebenso gestarkt wie entspannt.




