Blockkurs: Aq ua-Fitness Fiir wen eignet sich Aqua-Fitness?

Fiir alle Altersgruppen

Aqua-Fitness ist das perfekte Ganzkdrpertraining fiir alle, Ideal flirPersonen mitiGelenkproblemen

die ihre Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit verbessern Perfekt fiir Einsteiger oder

méchten - und das besonders gelenkschonend. Durch den Wiedereinsteiger

natiirlichen Widerstand des Wassers werden die Muskeln Geeignet als Erganzung zum Kraft- oder
effektiv gekriftigt, wihrend gleichzeitig Herz-Kreislauf- Ausdauertraining

System und Koordination trainiert werden.

Im Wasser kombinieren wir Ausdaueriibungen, Was Ist Zlel deS KU I'SGS?
Kraftigungselemente und leichte Aerobic-Bewegungen zu

einem abwechslungsreichen Workout. Die Belastung wird Mehr Fitness, ein besseres Korpergefiihl und ein
individuell angepasst, sodass sowohl Einsteiger als auch sanftes, aber wirkungsvolles Training im Wasser - fiir
Fortgeschrittene optimal mitmachen kénnen. Gesundheit, Energie und Wohlbefinden.

Blockkurs erfolgt online
liber die Homepage des
TuS Bommern:

Wasserauftrieb dienstags

Was erwartet dich im Kurs? L IR | @

Effektives Ganzkorpertraining
Schonung der Gelenke durch den

Forderung von Ausdauer, Kraft und www.tus-bommern.de

Beweglichkeit = s wiel Cpiiel Kursbeginn: 19:00 Uhr
Verbesserung der Kérperhaltung und -> Anmeldung zum Kurs Kursende: 19:45 Uhr
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Bommerfelder Ring 113 /58452 Witten Die Bezahlung des Blockkurses erfolgt 58452 Wltten

online im Zuge der Anmeldung.
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