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Sporttherapeutin

Functional Personal Trainerin e sind auch als

Alle Kurs haltlich!
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Pilates Trainerin

Rehasport-Trainerin Orthopadie

und Innere Medizin
¢ Koordinatorin Betriebliches
Gesundheitsmanagement IHK
& Priferin fur Alltagsfitnesstest

und Deutsches Sportabzeichen
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AQUA WIRBELSAULEN GYMNASTIK
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AQUA WIRBELSAULE

Sie haben Verspannungen oder sogar
Schmerzen im Riicken bzw. wollen
diesen vorbeugen?

AQUA WIRBELSAULEN GYMNASTIK ist ein
spezielles, gelenkschonendes Riickentraining
im Wasser, welches die Rickenmuskulatur
starkt und das Herz-Kreislaufsystem anregt.
Mit verschiedenen Zusatzgeraten kann auf
schonende Weise mangelnde Stabilitat im
Ruckenbereich behoben, sowie Verspannun-
gen und Verhartungen geldst werden.

Das Aqua-Training verleiht Fitness, ohne
Sehnen, Muskeln und Gelenke zu qualen. Das
ist besonders bei Menschen mit Haltungs-,
Muskel- und Bindegewebsschwache, Durch-
blutungsstorungen oder rheumatischen
Erkrankungen wichtig.

Kursiibersicht:

Kurstermine

Kurs 1: 07.01.-25.02.20 (8 Termine)
Kurs 2 17.03.-05.05.20 (8 Termine)
Kurs 3: 22.09.-01.12.20 (11 Termine)

Kurseinheiten: Jeweils Dienstag

Kursgebiihr: 40,- Euro zzgl. Eintritt (8er)
55,- Euro zzgl. Eintritt (11er)

Kurszeiten: 18:00 bis 18:45 Uhr
19:30 bis 20:15 Uhr

AQUA TABATA (HIIT)

AQUA HIT - HIGH INTENSITY INTERVAL
TRAINING ist eine Trainingsmethode bei der
mit kurzen Trainingseinheiten grof3e Effekte
erzielt werden. Aqua Tabata ist grundsatz-
lich fur jeden geeignet, man sollte jedoch
korperlich gesund und sportlich fit sein.

Das Training findet im Flachwasser mit oder
ohne Trainingsgeraten statt. Durch einfa-
che, schnelle Ubungen werden Sie an lhre
Grenzen gebracht, der Trainer motiviert Sie
zu Hochstleistungen.

Durch die hohe Belastungsintensitat wird
der Stoffwechsel in den einzelnen Muskel-
zellen erhoht und es werden neue Muskelen-
zyme gebildet. Und das Beste: Fettverbren-
nung pur! Wahrend des Trainings durch die
hohe Belastungsintensitat und nach dem
Training durch den Nachbrenneffekt!

Wechselnde Intervalle machen das Training
interessant und bieten immer neue Heraus-

forderungen. Ein explosives Workout mit
grof3em Spal3faktor.

Kursiibersicht:

Kurstermine

Kurs 1: 07.01.-25.02.20 (8 Termine)
Kurs 2: 17.03.-05.05.20 (8 Termine)
Kurs 3: 22.09.-01.12.20 (11 Termine)

Kurseinheiten: Jeweils Dienstag

Kursgebiihr:  40,- Euro zzgl. Eintritt (8er)
50,- Euro zzgl. Eintritt (11er)

Kurszeiten: 18:45 bis 19:30 Uhr

AQUA PILATES

AQUA PILATES ein systematisches Ganz-
korpertraining im Wasser zur Kraftigung
der Muskulatur. Das POWERHOUSE ist dabei
ebenfalls die wichtigste Technik im Wasser.

Der Fokus liegt auf der Starkung der Be-
ckenboden-, Bauch-, Riicken- und Gesal3-
muskulatur. Neben der gezielten Verbesse-
rung der individuellen Rickenbeschwerden
der Teilnehmer dient AQUAPILATES vor al-
lem der Pravention.

Neben dem bekannten Effekt, der Starkung
der Zentrumstabilitat, werden in diesem
Kurs zusatzlich Ausdauer, Beweglichkeit
und Kraft, sowie Dehn-, Koordinations- und
Entspannungsfahigkeiten gelehrt.

Kursiibersicht:

Kurstermine

Kurs 1: 07.01.-25.02.20 (8 Termine)
Kurs 2: 17.03.-05.05.20 (8 Termine)
Kurs 3: 22.09.-01.12.20 (11 Termine)

Kurseinheiten: Jeweils Dienstag

Kursgebiihr:  40,- Euro zzgl. Eintritt (8er)
50,- Euro zzgl. Eintritt (10er)

Kurszeiten: 20:15 bis 20:45 Uhr

20:00 Uhr-
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ANMELDUNG

[_] AQUA-WIRBELSAULE

07.01.-25.02 17.03.-05.05.

[118:00-18:45
[ ]AQUA-TABATA  18:45-19:30

07.01.-25.02 17.03.-05.05.

[]AQUA-PILATES 20:15-20:45

07.01.-25.02 17.03.-05.05.

Personliche Angaben

Frau Herr
Name, Vorname

Stralle

PLZ Ort
Geburtsdatum
E-Mail

Telefon

22.09.-0112.
[119:30-20:15

22.09.-0112.

22.09.-011e.

Nr.

[ Ich habe die Datenschutzerklarung unter http://www.saar-
bruecker-baeder.de/fussnavigation/datenschutz zur Kenntnis
genommen. Weitere Datenschutzhinweise finde ich in den
AGB. Meine angegebenen Daten werden zum Zwecke der
Vertragserfiillung gemaf Art. 6 Abs. 1lit b DSGVO verarbeitet.

Ort, Datum Unterschrift

Wichtige Teilnahmebedingungen:

@ Fir die Kursteilnehmer und Begleitpersonen gelten
die Regeln der Haus- und Badeordnung und die AGB

fur Aquakurse.

@ Eine Teilnahme ist nur mit Voranmeldung moglich
und mit dem Anmeldeformular verbindlich. Die Teil-
nehmerzahlist auf 10 Personen begrenzt. Die Platz-
reservierung erfolgt nach Zahlung der Kursgebiihr.

@ Bei Abbruch oder Versaumnis eines Kurses wird die

Kursgebiihr nicht zuriickerstattet.

¢ Die Schwimmfahigkeit und eine gute korperliche
Fitness ist Voraussetzung fiir die Teilnahme.



