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Aquafitnesskurse im 2. Halbjahr 2025
28.08. - 11.12.2025
im Schlossbad Grevenbroich

Aqua-Fitness aktiv im Tiefwasser

Schwerpunkt der Einfuhrung ist das Aquajogging im Tiefwasser. Mit Belts werden die
Bewegungsfolgen ausgeflihrt, die das Herz-Kreislauf-System aktivieren und die
allgemeine Ausdauer verbessern. Die physikalischen Eigenschaften des Wassers
unterstitzen die Durchblutung, massieren das Gewebe und entlasten den Band- und
Gelenkapparat. Bei den Aquarobiciubungen mit Handschuhen (Mitts) wird der
Wasserwiderstand erhdoht und die Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur
geférdert. Die Ubungsteile werden durch den Einsatz von Musik unterstiitzt.

Kurs-Nr. donnerstags Sportbecken

S-2025-01 [18.00 — 18.45 | Aqua-Fitness im Tiefwasser |Sandra de Haan
S-2025-02 [18.45 —19.30 |Aqua-Fitness im Tiefwasser |Lutz Reichenbach
S-2025-03 [19.30 — 20.15 | Aqua-Fitness im Tiefwasser |Daniela Stapelkamp
S-2025-04 |20.15 - 21.00 |Aqua-Fitness im Tiefwasser |Daniela Stapelkamp

Aqua-Fitness aktiv im Flachwasser

Das Fitnessprogramm im Wasser ist ein &aufRerst attraktives Angebot. Das
gesundheitsfordernde Herz-Kreislauf-Training und die intensive Korperarbeit strafft
und kraftigt die gesamte Muskulatur. Der Wasserwiderstand férdert die Durchblutung
und massiert das Gewebe. Die Besonderheit an diesem Kurs ist der Einsatz von
.,Handschuhen®. Sie bewirken eine optimale Belastung bei gleichzeitiger Schonung
des Gelenkapparates. Aullerdem kommen auch Aqua Steps zum Einsatz.

Kurs-Nr. | donnerstags Lehrschwimmbecken

S-2025-05 [19.00 — 19.45 | Aqua-Fitness im Flachwasser | Sandra de Haan
S-2025-06 [19.45 — 20.30 | Aqua-Fitness im Flachwasser |Lutz Reichenbach

Alle Kurse haben 14 Folgen und die Gebuhr betragt 88,00 €.

Die rot markierten Kurse sind bereits ausgebucht.
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