Effektives Training

im Wasser und an Land.
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Aqua-Training: schonend und effektiv

Training im Wasser hat viele Vorteile. Der Auftrieb
entlastet die Gelenke und die Wirbelséaule. Gegen
den Wasserwiderstand ausgefihrt kraftigen die
Ubungen die gesamte Muskulatur und stérken das
Herz-Kreislauf-System. Das Gefuhl der Leichtigkeit
macht Sie beweglicher, bringt Spaf3 und spornt
an. Der erhdhte Stoffwechsel 18sst Fettpolsterchen
schnell dahinschmelzen. Die Gefahr, sich zu Uber-
lasten oder zu verletzen, ist auBerst gering. Aqua-
Training im Warminnenbecken und Wellenbecken:
einfach gut fir Sie!

Fitness und Entspannung im

Sport- und Seminarraum

Wir setzen Sie aufs Trockene! Denn auch ,wasser-
los* kbnnen Sie im das Stadtwerk. Westbad einiges
fur Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden tun —
zum Beispiel vor oder nach dem Baden in unserem
Sport- und Seminarraum mit Panoramablick auf
den Baggersee im Donau-Park und die Winzerer
Hohen. Bewegung ist das beste Mittel, um sich fit
zu halten und jung zu bleiben. Machen Sie mit!
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Sportlich und fit:

Akti .
tivprogramm groBes Aktivangebot.

von sportlich
bis entspannt.

Ob im Trockenen oder kiihlen Nass -

Hauptsache Bewegung.

Im das Stadtwerk.Westbad erwartet Sie nicht nur Entspannung
und Urlaubsfeeling, sondern auch eine geballte Ladung Action.
Entdecken Sie wahrend Ihres Aufenthalts unsere vielfaltigen
Wohlfuhl-, Sport- und Erlebnisangebote — im Wasser und
auBerhalb des Wassers. Mit unserem abwechslungsreichen
Sportprogramm ist flr jeden was dabei: Von Aquafitness Uber
Aquajogging bis hin zu funktionellem Training und Wirbel-
sdulengymnastik an Land. Einfach ausprobieren und dem
Korper etwas Gutes tun.

/ das Stadtwerk.
Westbad

Die Teilnahme an den Ubungen

ist fiir Badegaste kostenlos.

Sie bezahlen nur den Ublichen Eintrittspreis fur
das Stadtwerk.Westbad. Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich. Das Aktivprogramm findet nicht an
Feiertagen und wahrend der Schulferienzeit statt.

Weitere Informationen zu unseren Kursen
finden Sie unter das-stadtwerk-regensburg.de



BGIEE
Training

Aquafitness

Das variable Ganzkorpertraining ist fur jedes Alter und alle
Leistungsstufen geeignet und beinhaltet u.a. Springen, Laufen,
Wassertreten, Rudern, Kicken, Boxen und vieles mehr. Das bringt
Sie gut gelaunt in Hochform!

Ziel: Steigerung von Koordination und Kraft,
Muskelaufbau, Fatburning

£££€ \Wellenbecken ‘ (® 30/45 Min. ‘ Ausdauer P ‘ Kraft G0 G0

Bewegungsbad

Das vielseitige Ubungsprogramm eignet sich fiir alle Alters- und
Leistungsgruppen. Das Mobilisieren der Gelenke und die scho-
nende Kréftigung der Muskeln sind die Hauptziele. Die Massage-
wirkung und Wéarme des Wassers férdert die Durchblutung und
entspannt die Muskulatur. Insbesondere fur Bewegungswieder-
einsteiger oder nach einer Verletzungspause ist das Bewegungs-
bad optimal geeignet.

Ziel: Mobilisation und Kraftigung der gesamten Muskulatur

== Plarminnen- ‘630 Min. ‘Ausdauer ] ‘ Kraft GO

Aquajogging

Ausdauertraining im tiefen Wasser. Laufbewegungen in verschie-
denen Varianten verbessern die Koordination. Im Schwebezustand
entwickeln sich Rumpfspannung und Gleichgewichtsgefuhl sehr
gut. Fur Teilnehmer:innen mit Gelenk- und Wirbelsaulenproblemen
ist Aquajogging das ideale Konditionstraining.

Ziel: Steigerung der Kondition und Koordination,
Starkung der Tiefenmuskulatur, Fatburning

£E£ Wellenbecken ‘ ® 30/45 Min. ‘ Ausdauer P P Kraft CG-@C-0

Fitness &
Entspannung

Ziel der Wirbelsaulengymnastik ist es, den Korper von Kopf bis FuB
zu starken, die Dehnfahigkeit zu erhdhen und eine bessere Korper-
wahrnehmung zu vermitteln. Dysbalancen werden ausgeglichen
und Fehlhaltungen bewusst gemacht. So kommen Sie zu einer
merklich besseren Haltung.

Ziel: Kraftigung der Rumpf- und Rickenmuskulatur

Sportund | Geomin. | Ausdaver Kratt

Funktionelles Training

Durch ein gezieltes, abwechslungsreiches Training, das komplexe
Bewegungsablaufe Uber mehrere Gelenke und Muskelgruppen
gleichzeitig in Anspruch nimmt, wird der Rumpf stabilisiert und der
Bewegungsapparat gestérkt. Die Ubungen sind alltagsrelevant und
sportartUbergreifend. Effektiver geht’s (fast) nicht.

Ziel: Stabilisierung und Gesunderhaltung
des Bewegungsapparates

& Sport- und
Seminarraum
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Weitere Fitnesskurse:
Ganze Kurse zu festen Terminen und

in kleineren Gruppen mit individueller
Betreuung finden Sie unter:

das-stadtwerk-regensburg.de




