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Personal Training fiir jedermann 4146

Ob Schwimmen lernen, Stil verbessern oder neue Techniken
ausprobieren: Entscheiden Sie selbst, was Sie sich unter
professioneller Begleitung erarbeiten méchten! Gemeinsam
mit Ihrem Ubungsleiter stellen Sie lhren eigenen Trainings-
plan zusammen — ganz nach Ihren individuellen Wiinschen.
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Fit im Wasser!

Die Wasserkurse der swn

Wasser ist das ideale Element, um mit viel Spafs Ausdauer,
Fitness und Beweglichkeit zu trainieren. Dazu bieten die swn
eine breite Palette an Kursen an, die fiir alle Teilnehmer geeig-
net sind. Hier ist fiir jeden etwas dabei: Von sanften Ubungen
bis hin zu kraftvollem Ausdauer-Training.

Kraftvoll: Aquapower

Aquapower ist eine kraftvolle Erweiterung von Aquajogging.
Dabei werden auch Trainingsgerate wie Poolnudeln, Aqua-
Hanteln und Schwimmbrettern eingesetzt. Das intensive
Laufen im Wasser ist ein gutes Training fiir das gesamte Herz-
Kreislauf-System!

Aquapower kann in mehreren Varianten gewahlt werden: Als
offener Kurs, bei dem der Einstieg jederzeit moglich ist oder
als fester Kurs mit insgesamt 10 Ubungseinheiten. Teilweise
werden unsere Kurse durch die Krankenkassen als Praventati-
onsmafBnahmen anerkannt.

Rhythmisch: Aquarobic

Eine harmonische Trainingsmethode, die zu dynamischer
Musik Ausdauer und Beweglichkeit trainiert — das ist Aquarobic.
Hier konnen auch ungelibte Schwimmer mitmachen, denn die
Kurse finden in brusttiefem Wasser statt. Die Intensitat der
einzelnen Ubungen wird durch Hilfsmittel wie Hanteln und
Fumanschetten verstarkt. Ein Kurs mit hohem Spafifaktor!

Schonend: Aqua-Fit

Aquafit ist gelenkschonendes Training im stehtiefen und tiefen
Wasser und fir alle Altersklassen geeignet. Die Muskulatur
wird mit verschiedenen Trainingsgeraten gezielt gekraftigt und
vor Verspannungen geschiitzt. Gezielte Ubungen stirken den
Stutzapparat und die Herz-Kreislauftatigkeit. Ein Einstieg in
den offenen Kurs ist jederzeit moglich.

Der Klassiker: Wassergymnastik (kursfrei)
Wassergymnastik ist der Klassiker unter den Aquasportarten.
Die einfachen gymnastischen Ubungen und kleinen Spiele
im stehtiefen Wasser kraftigen Muskulatur und Herz-
Kreislauf-System auf sanfte Weise. Da Riicken und Gelenke
in besonderem MaRe geschont werden, eignet sich Wasser-
gymnastik auch besonders fir dltere Teilnehmer.




