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Aqua-Fitness aktiv im Flachwasser

Das Fitnessprogramm im Wasser ist ein aulerst attraktives Angebot. Das gesund-
heitsfordernde Herz-Kreislauf-Training und die intensive Kdrperarbeit strafft und kraf-
tigt die gesamte Muskulatur. Der Wasserwiderstand férdert die Durchblutung und
massiert das Gewebe. Die Besonderheit an diesem Kurs ist der Einsatz von ,Hand-
schuhen®. Sie bewirken eine optimale Belastung bei gleichzeitiger Schonung des Ge-
lenkapparates. AuRerdem kommen auch Aqua Steps zum Einsatz.

montags — 18:10 bis 18:55 Uhr (Umkleiden ab 18:00 Uhr)
Leitung: Lutz Reichenbach

Kursnummer 2024-01 22.01.-18.03.2024 7 x45 46,00 €
Kursnummer 2024-11 08.04. - 01.07.2024 12 x 45 76,00 €
Kursnummer 2024-21 26.08. - 02.12.2024 13 x 45 82,00 €

Aqua-Fitness aktiv im Flach- und Tiefwasser

Aquatic-Fitness ist ein abwechslungsreicher Mix im wdchentlichen Wechsel aus
Aquapower, Aquarobic und Aquajogging. Einfiihrungsziel ist die Férderung von Aus-
dauer, Kraft und Koordination. Es wird mit Mitts, Steps und im Tiefwasser zusatzlich
mit Belts gearbeitet. Die physikalischen Eigenschaften des Wassers unterstitzen die
Durchblutung, massieren das Gewebe und entlasten den Band- und Gelenkapparat.

montags — 19:00 bis 19:45 Uhr
Leitung: Lutz Reichenbach

Kursnummer 2024-02 22.01.-18.03.2024 7 x 45 46,00 €
Kursnummer 2024-12 08.04. - 01.07.2024 12 x 45 76,00 €
Kursnummer 2024-22 26.08. - 02.12.2024 13 x45 82,00 €
mittwochs — 19:00 bis 19:45 Uhr
Leitung: Sandra de Haan
Kursnummer 2024-06 24.01.-20.03.2024 9x45 58,00 €
Kursnummer 2024-16 10.04. - 03.07.2024 12 x 45° 76,00 €
Kursnummer 2024-26 28.08. - 04.12.2024 13 x 45 82,00 €

Kursfreie Tage: Altweiber 08.02., Rosenmontag 12.02., Pfingsten, Christi Himmel-
fahrt 09.05., Fronleichnam 30.05., Allerheiligen 01.11., Schulferien: 25.03. - 06.04.,
08.07.-20.08., 14. - 26.10.24

Aqua-Fitness aktiv - Kursprogramm 2024

Aqua-Fitness aktiv im Tiefwasser

Schwerpunkt der Einflhrung ist das Aquajogging im Tiefwasser. Mit Belts werden die
Bewegungsfolgen ausgefiihrt, die das Herz-Kreislauf-System aktivieren und die all-
gemeine Ausdauer verbessern. Die physikalischen Eigenschaften des Wassers un-
terstlitzen die Durchblutung, massieren das Gewebe und entlasten den Band- und
Gelenkapparat. Bei den Aquarobiciibungen mit Handschuhen (Mitts) wird der Was-
serwiderstand erhéht und die Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur gefordert.
Die Ubungsteile werden durch den Einsatz von Musik unterstiitzt.

montags — 19:50 bis 20:35 Uhr
Leitung: Lutz Reichenbach

Kursnummer 2024-03 22.01.-18.03.2024 7x45 46,00 €
Kursnummer 2024-13 08.04. - 01.07.2024 12 x 45 76,00 €
Kursnummer 2024-23 26.08. - 02.12.2024 13 x 45 82,00 €
montags — 20:45 bis 21:30 Uhr
Leitung: Lutz Reichenbach
Kursnummer 2024-04 22.01.-18.03.2024 7x45 46,00 €
Kursnummer 2024-14 08.04. - 01.07.2024 12 x 45 76,00 €
Kursnummer 2024-24 26.08. - 02.12.2024 13 x 45 82,00 €
mittwochs — 18:00 bis 18:45 Uhr
Leitung: Sandra de Haan
Kursnummer 2024-05 24.01. - 20.03.2024 9x45 58,00 €
Kursnummer 2024-15 10.04. - 03.07.2024 12 x 45 76,00 €
Kursnummer 2024-25 28.08. - 04.12.2024 13 x45 82,00 €
donnerstags — 20:00 bis 20:45 Uhr
Leitung: Daniela Stapelkamp
Kursnummer 2024-09 25.01. - 21.03.2024 7x45 46,00 €
Kursnummer 2024-19 11.04. - 04.07.2024 11 x 45 70,00 €
Kursnummer 2024-29 29.08. - 05.12.2024 13 x 45 82,00 €
donnerstags — 20:50 bis 21:35 Uhr
Leitung: Daniela Stapelkamp
Kursnummer 2024-10 25.01. - 21.03.2024 7 x45 46,00 €
Kursnummer 2024-20 11.04. - 04.07.2024 11 x 45 70,00 €
Kursnummer 2024-30 29.08. - 05.12.2024 13 x 45 82,00 €

Bei allen Kursen erfolgt keine Erstattung durch die Krankenkassen.
Die genauen Termine und Gebihren sind abhangig von der Offnung des Bades.
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