Kursangebot Aqua-Training

Aguafit

Aquafit ist ein einzigartiges Ganzkorpertraining im tiet®asser mit Hilfe einer speziellen
Weste. Die Hauptziele vokquafit sind einerseits eine gleichférmige Herzkreislald#bieing
und andererseits das gezielte Kraftigen von Muskplzen.

Inhalt eines Aquafit-Kurses
— Erlernen deb Aquafit—Schritten+ der Wassergymnastikn Tiefwasser

Inhalt einer Aguafit-Lektion
- Einlaufen,
- Wassergymnastikm Tiefwasser (ca. 15 Minuten)

- Aquafit-Schritte erlernen / Technikschulung
- Auslaufen

Aquarobic

Aquarobicist ein intensives und effizientes Ausdauer- undfigungstraining im
Tiefwasser, ebenfalls mit einer speziellen Weser éddjuajogging-Gurt. Es unterscheidet
sich insofern vom Aquafit, weil es intensivst und mehr gymnastische Einheiteginhaltet.

Inhalt einer Aquarobic-Lektion
- Einlaufen

- Intensives Tiefwassertraining

- Kréftigungsuibungen gemischt mit versch. Laufformen
- Cool down

Agqua-Gym

Aqua-Gymist Kraft- und Ausdauertraining im brusttief@viasser. Es ist primar auf die
Erhaltung und Erh6hung der Kraft ausgerichtet. #idern grosse Muskelgruppen mit einer
hohen Intensitat, deshalb kdonnen wir Agua-Gymauch die Ausdauer trainieren.

Inhalt einer Aqua-Gym-Lektion

- Einlaufen

Ubungen fiir alle wichtigen Muskelgruppen mit der Kftmaschine Wasser
- Mit oder ohne Handgeréte

- Aufgelockert durch versch. Laufformen

- Das Lachen darf nicht zu kurz komme®
- Cool down



