Aqua-Fitness

DersanfteWeg FITUNDIN FORM zubleiben

inden Disseldorfer Hallenbadern

Hydro-Power

Hydro-Power Ist ein Fitness- und
Muskelkrafttraining nach rhytmischer
Musikk Im brusttiefen Wasser, Die
eingesetzten Arbeitsmittel erzeugen
einen Wasserwiderstand, durch den
Kraft. Schnelligheit, Beweglichleit
und Ausdauer trainiert wird. Neben
der Muskelkriftigung werden die
Problemzonen bekimpft und das
Bindegewebe gestrafft. Hydro-
Power spricht insbesondere Freizelt-
sportler an, die ihre allgemeine
Fitness stirken und zusdtzlich Thre
Gesamtkoordination trainleren
wollen,

Arbeltsmittel: Aufiriebshanteln und
=manschetben

Aqua-Jogging

Beim Aqua-Jogging fiihrt der Aktive
eine Laufbewegung In einem Schwe-
bezustand aus. Arme und Beine
fihren dabel die tatsichliche Bewe-
gung des Laufens aus mit vier unter-
schliedlichen Bewegungsarten:
Schritt, Schreit, Knlehebelauf und
Robojogg. Aqua-Jogging st aus
Amerika zu uns gekommen und Ist
als “geheime” Tralningsmethode fir
Athleten ein grofer Erfolg.

Arbeltsmlittel: Aqua-Curt, Auftriebs-
mittel, Aqua-Gloves

Wassergymnastik

Korperliche Bewegung Im Wasser
entspannt, baut 5tress ab und rdert

die allgemeine Fitness. Wassergym-
nastlk ist hlerzu optimal, denn die
im Wasser schont die
Gelenke und entlastet die Wirbelsdu-
le. Indem die vielfiltigen positiven
Elgenschaften des Wassers genutzt
werden, wird das Herz-Kreislaufsy-
stem trainiert und die Mushkulatur
gekrdftigt. Mit der Wassergymnastik
llegen 5le woll Im Trend. Dlesen
besonderen Service gibt es fir eine
geringe Zurahlung von 0,75 EUR.

Agua-Mix

Aqua-Mix ist ein Herz-Kreislauf-
Training, das In hifthehem bis
schultertiefern Wasser bel rhyth-
mischer Musik durchgefihrt wird.
Abwechslungsreiches Training, das
die Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit
fardert und durch einzelne Choreo-
graphien unterstiitzt wird, machen
das Programm zu einem erfrisch-
enden Erlebnis,

Durch die geringe Wirbelsiulen- und
Gelenkbelastung macht das Trainje-
ren mit unterschiedlichen Arbeits-
mitteln riesigen 5SpaB. Da das
Training max. in schultertiefem
Wasser stattfindet, kinnen auch
Nichtschwimmer an diesem Pro-
gramm tellnehmen.

Durch Aqua-Mix werden Freizeit-
sportler angesprochen, die lhre
Bauch-, Bein- und Oberkdrper-
muskulatur trainieren wollen,

Arbeltsmittel: Aqua-Stepper, Adqua-
Mitts, Auftriebshanteln und -
manschetten

Agqua-Step
Auf die Kisten, fertlg, losl

Aqua-Step Ist ein Herz-Krelslauf-
Training, das in hiifthohem bis schul-
tertiefern ‘Wasser bel rhythmischer
Musik durchgefiihrt wird. Das
abwechslungsreiche Training fGrdert
die Ausdauer, Kraft und Beweglich-
keit speziell der Bauch-, Bein- und
GesdBmuskulatur. Die geringe Wir-
belsiulen- und Gelenkbelastung
macht das Tralnleren mit unter-
schiedlichen Arbeltsmitteln resigen
Spab. Durch Aqua-5tep werden
Frelzeltsportler angesprochen, die
ihre Bauch-, Bein- und Oberkirper-
muskulatur trainleren wollen.

Arbeltsmhttel: Aqua-Stepper, Ge-
wichtsmanschetten, Auftriebshanteln

Wir frepen uns auf Ihren Besuch!



