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Ubungsleiterin: Gerda Modera
Lidia Conejo Garcia

Zeit: Donnerstag, 20.10 — 21.00
Ort: Hallenbad Petrinum, Petrinumstr. 12

Fur alle, die Spall am nassen Element haben, bietsts abwechslungsreiche
Programm schonendes, effizientes Ausdauertrainingativierender Musik.
Dabei kdnnen Sie die Belastung individuell steuerd sich so immer auf Ilhrem
Fitnessniveau bewegen (20 Minuten).

AnschlieRend freies Bahnenschwimmen mit Tipps.

Das Trainingsmedium Wasser erfordert Kraft. Diegpkglischen Eigenschaften
des Wassers (Auftrieb, Druck, Widerstand) werdendliezu Trainingszwecken
eingesetzt. Damit werden besonders die folgendfakteferreicht:

» der Auftrieb schont die Bander, Sehnen, GelenkedimdlVirbelsaule,
|6st Verspannungen

hoher Energieverbrauch, dadurch Verringerung depdftettanteils
durch Massagewirkung des Wassers Verbesserungutehidutung der
Haut, der Muskulatur und des Bindegewebes (Ceaditbeugung)
durch den Wasserdruck Starkung der Atemmuskulaéuringerte
Pulsfrequenz und bessere Durchblutung aller Organe
Verbesserung der allgemeinen Ausdauerleistungdféitighne
Muskelkater

Bewegung im Wasser erzeugt physisches und psyasstohlbefinden
(Stressabbau)
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Auf Euer Kommen freuen sich

Gerda und Lidia
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