1. Paderborner Schwimmverein von 1911 e.V.

Gesundheitsprogramm - 2012

Januar - Marz

Wassergymnastik

Das Element Wasser stellt fur den Men-
schen schon immer etwas Besonderes dar.
In der Wassergymnastik kénnen Sie die
gesundheitsfordernden Eigenschaften des
Wassers kennenlernen. So wird durch
gezielte Ubungen die Atmung angeregt, die
Muskulatur aktiviert und der Kreislauf stabi-
lisiert. Die tragenden Muskeln der Wirbel-
séaule lassen sich schonend kraftigen und
dehnen. Die Gymnastik findet im Warm-
wasserbecken statt und wird untersttitzt
durch flotte Musik.

Aqua-Jogaing

Aqua-Jogging ist die ideale Trainingsform
bei akuten Verletzungen (nach abgeschlos-
sener Wundheilung), chronischen Ge-
lenkerkrankungen, kiinstlichem Gelenker-
satz sowie flir Kdrperbehinderte. Bei einem
Wasserwiderstand , der 12-14mal hoher ist
als an Land, kann schon ein geringer mus-
kulérer Einsatz die Laufmuskulatur krafti-
gen und gleichzeitig Gelenke, Muskeln und
Sehnen entlasten. Der Sportausiibende
kann sich mit Hilfe eines speziellen Auf-
triebsgurtels frei im Wasser bewegen. Die
Auftriebskraft des Wassers erméglicht auch
Bewegungen, die an Land schmerzhaft
oder wegen fehlender Muskelkraft nicht
mdglich sind. Voraussetzung fir diese
neueste Art, sich im Wasser fortzubewegen
ist, dass Sie schwimmen koénnen.

Kurs: Wassergymnastik

im Maspernbad Paderborn

11 Treffen vom 12.01.. — 22.03.2012
donnerstags, 19:40 — 20:10 Uhr

Nur fiir Vereinsmitglieder

Kurs: Agua-Jogging

im Rolandsbad Paderborn

10 Treffen vom 09.01. — 19.03.2012
montags, 19:00 — 19:45 Uhr
Kursgebihr: 60,00 €

im Kiliansbad Paderborn

11 Treffen vom 10.01. — 20.03.2012
dienstags, 18:30 — 19:15 Uhr
Kursgebiihr: 66,00 €

im Maspernbad Paderborn

11 Treffen vom 12.01. — 22.03.2012
donnerstags, 19:40 — 20:25 Uhr
Kursgebdhr: 77,00 €

Anmeldungen bei Fuest,
Telefon 05251/73178 ab 15:00 Uhr
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Aquatic-Fitness

Dass Bewegung im Wasser gesund ist,
weild an sich jeder. Wer sich dann noch fir
Aquatic-Fitness entscheidet, erfahrt die
neueste Art einer intensiven Wassergym-
nastik. Mit Unterstiitzung spezieller Hand-
schuhe wird der Wasserwiderstand erhéht,
um die Entwicklung der Kraft und Ausdauer
zu steigern. Dieses ist das ideale
Aufbautraining nach Sportverletzungen, da
der natirliche Auftrieb des Wassers eine
gelenk-, bander- und muskelschonende
Alternative zum normalen Training darstellt.
Die Muskulatur wird gedehnt, gekraftigt und
gelockert. Gleichzeitig fordert das gezielte
Power-Training das Herz-Kreislauf-System
und erzeugt ein physisches und
psychisches Wohlgefihl.

Kurs: Aquatic-Fitness

im Rolandsbad Paderborn

10 Treffen vom 09.01. — 19.03.2012
montags, 19:45 — 20:30 Uhr
Kursgebiihr: 60,00 €

Guten Morgen Aqua-Fit

10 Treffen vom 09.01. — 19.03.2012
montags, 8:30— 9:15 Uhr
Kursgebhr: 60,00 €

11 Treffen vom 10.01. — 20.03.2012

dienstags, 9:00 — 9:45 Uhr
Kursgebihr: 66,00 €

im Kiliansbad Paderborn

11 Treffen vom 10.01. — 20.03.2012
dienstags, 19:15 — 20:00 Uhr

Kursgebihr: 66,00 €

im Maspernbad Paderborn

11 Treffen vom 12.01. — 22.03.2012
donnerstags, 20:30 — 21:15 Uhr
Kursgebihr: 77,00 €

Anmeldungen bei Fuest,
Telefon 05251/73178 ab 15:00 Uhr




