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Darum AquaTraining!

Wasser besitzt eine ganze Reihe positiver Eigen-
schaften. Es ist ideal zur Forderung der allgemeinen
Fitness, der Herz-Kreislauf-Funktion, der Muskelkraft,
der Beweglichkeit und einer guten Korperhaltung mit
nur sehr geringem Verletzungsrisiko.
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AquaTraining bietet

— Entlastung der Wirbelsaule

— Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems

— Kraftigung, Dehnung und Lockerung der
Muskulatur

— Verbesserung der Beweglichkeit von Muskeln,
Sehnen und Bénder

— Bekampfung der Problemzonen 3 .

— Reduzierung des Kérpergewichts und des Tagll |
Korperfettanteils 5o

— Straffung des Bindegewebes
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...und der Muskelkater bleibt aus! Der WESER-KURIER -
die ganze Wache das Beste frel Haus.

Jeden Tag
das Aktuellste aus Bremen und der Welt,

Politik, Wirtschaft, Sport und Kultur
mit noch mehr Lesevergniigen und Informationen.

Weitere Informationen, Kursinhalte und Kursplane
zum Download unter www.bremer-baeder.de, Gleich abonnieren fiir weniger als 75 Cent pro Tag!
direkt im Bad oder unter Tel. 0421 / 691 51 33.

www.bremer-baeder.de




AquaFitness bezeichnet ein Trainingsprogramm,
das in einem ausgewogenen Verhaltnis sowohl das
Herz-Kreislauf-System starkt als auch die Muskelkraf-
tigung berlcksichtigt. Wer etwas unsicher ist, sich im
Badeanzug zu zeigen, wird sich beim ,,AquaFitness fur
Mollige” richtig wohlfihlen.

AquaJdogging ist ein intensives und absolut gelenk-
schonendes Ausdauer- und Kraftigungstraining im
Tiefwasser. Unterstiitzt durch spezielle fur diesen Kurs
entwickelte Gerate wie z. B. Auftriebsgurtel oder Bein-
schwimmer kann die Intensitat des Unterrichts variiert
werden. Der Wechsel zwischen verschiedenen Lauffor-
men und gezielten Kraftigungsubungen schafft Ab-
wechslung und Ausgewogenheit.
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AquaPower legt den Schwerpunkt auf die Verbes-
serung der Ausdauerleistungsfahigkeit unserer Musku-
latur. Viele Menschen haben durch einseitige Alltags-
bewegungen, viel Sitzen oder Stehen, muskulare Un-
gleichgewichte, die sich in Form von Ruckenschmer-
zen oder Haltungsschwachen bemerkbar machen.
AquaPower gibt lhren Muskeln die Kraft zurtick, die
Sie fur Ihre Gesundheit benétigen.

AquaRobic ist ein energiegeladenes Herz-Kreislauf-
Training im Flachwasser, zur Verbesserung der Kon-
dition und vor allem hervorragend zum Abnehmen
geeignet. Denn: AquaRobic ist Fettverbrennung pur!
Inhalt der Kursstunden sind einfache, abwechslungs-
reiche Schrittfolgen zu fetziger Musik.
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AquaCycling ist das Radfahren im Wasser mit
erstaunlichen Trainings-Effekten fur jede Altersstufe.

AquaBack, das erste Fitness-Studio im Wasser, bie-
tet ein spezielles Krafttraining im Wasser zur Starkung
aller wichtigen Muskelgruppen der Rumpfmuskulatur.
Der Geratezirkel bietet eine optimale Mdoglichkeit,
gesundheitlichen Problemen aktiv vorzubeugen. Vor
allem Menschen mit Rickenproblemen, Gelenkbe-
schwerden und Ubergewicht profitieren von dieser
Trainingsmethode.
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