Aquafit+Fun und Aqua-Pilates im Flachwasser

Badehose statt Wintermantel!

Keine Ausrede: Auch wenn es draussen kalt, dunkel und eisig ist, gibt es Moglichkeiten zur
gesunden Bewegung! Was gibt es Schoneres, als sich in der kalten Jahreszeit aus den di-
cken Hullen zu schélen und das schwerelose Geflhl im warmen Wasser zu geniessen?

Gelenkschonend, kraftigend und entspannend

Der Wasserauftrieb ermdglicht eine schonende, stoffwechselférdernde und kraftige Bewe-
gung auch (und gerade!) bei schmerzenden Gelenken. Dadurch werden Ablagerungen ver-
hindert und die Gelenksbeweglichkeit erhalten oder verbessert.

Das warme Wasser fordert die Durchblutung und entspannt die Muskulatur. So sind Sie ge-
gen die Kalte und die Bewegungsarmut in der kalten Jahreszeit gewappnet. Und vielleicht
werden Sie erstaunt feststellen, dass Sie sich auch im Winter entspannt und leicht fihlen
kénnen ...

Ein Rund-um-Training fiir Korper und Geist

Gerade nach den vergangenen Festtagen tut es gut, den ganzen Koérper wieder in Schwung
zu bringen. Unter der Leitung unserer Aquagymnastik-Lehrerinnen aktivieren Sie gezielt die
verschiedenen Muskelgruppen des Korpers, nutzen verschiedene Gerate wie die Pool-
Noodle oder die Aqua-Disk und trainieren so Gleichgewicht und Koordination.

Damit Sie rundum fit und beweglich bleiben!

Keine Vorkenntnisse notig!

Probieren Sie’s aus, auch wenn Sie noch nie Gymnastik im Wasser erfahren haben. Einzige
Voraussetzung ist der Besitz einer Badehose ... Bei vorbestehenden Herz-Kreislaufpro-
blemen sollten Sie vorgangig Ihren Arzt fragen.

Also, ab ins Wasser! Probieren Sie’s mal in einer kostenlosen Probelektion!

Weitere Informationen erhalten Sie unter www.gymnastica.ch. Anfragen und Anmeldungen
sind ebenfalls Uber die Webseite mdglich. Naturlich stehen wir lhnen auch telefonisch fir
Auskulnfte zur Verfugung (044 715 04 20).
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