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Das innovative Aquaback-
Fit-Trainingskonzept  bietet
ein komplexes, gelenkscho-
nendes Training fur Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeil und
Koordinalion.

Der Zirkel besteht aus zehn
Stationen mit [inf Gerdten
und fiinf freien Ubungen mit
Aquahanteln oder Poolnu-
deln. Eine Kursstunde beim
Agquaback- Gerdtezirkel setzt
sich aus jeweils drei mal 60
Sekunden pro Station zusam-
men. Nach einer  kleinen
Pause w elt man  zur
nachsten Station. Diese Kurs-
stunde wird musikalisch be-
gleitet und von qualifizierten
Trainern  angefihrt, Das
Aquaback-Fit-Zirkeltraining
ist fir Einsteiger ideal, da je-
der seinen individuellen Wi-
derstand an den Geraten ein-
stellen kann. Die dafir kon-
struierten Aquagerate ermig-
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Das effektive Zirkeltraining im Hallenbad Lilienthal

lichen verschiedene Stufen
der Belasiung

Das Aquaback-Fit-Trai-
ning empfichlt sich fur alle
die Spal an der Bewegung im
warmen Wasser haben und
thre Fit steigern wollen,
Besonders fiir Menschen mit
Gelenkproblemen, Uk
wichl sowie Herz-Kre
Beschwerden st dieses Trai-
ning zu B

Maria Gunschera (61), Phy-
siotherapeutin_ mit  eigener
Praxis in Borgfeld erklart ihre
Teilnahme am Aquaback-
Kurs in Lilienthal so: "Ich bin
grundsatzlich offen fir neue
Trainingstormen und wollte
diese neue Art des Trainings
im Wasser kennenlernen. Ins-
besondere der hohe An-
spruch an die Muskelkrafl in
Verbindung mit einer besse-
ren Mobilitat ist fiir mich be-
sonders positiv. Ich konnte

—~ Agua Back —

Krafttraining im Wasser
Neue Kurse: AQUABACK-FIT-Training

Traiming auf ge-
nde  Art und
Weise meine Kondition deul-
lich steigern. Insgesamt kann
ich sagen, dass es sich um ein
effektives und zugiges Trai-
ning handell, Verbesser! ha-
ben sich auch meine Korper-
spannung und das Wohlbefin-
den"

Auch Sandra Glaw (33),
stellvertretende Betriebsleite-
rin aus Grasberg berichtet
mil ihrer einjahrigen Erfah-
rung im Bereich 1afitness:
JDurch das Training mit
Aquaback wird die Muskula-
tur mehr gefordert und ist da-
mit absolut effektiv. Zudem
vergeht eine Stunde unheim-
lich schnell, da alle drei Minu-
ten von Station zu Station ge-
wechsell wird. Toll ist, dass
ich nun weniger Ricken-
schmerzen habe und belastba-
rer bin, Ein toller Nebenel-

tekt 1st, dass ich sogar besser
abnehmen kann," Ab Diens-
tag, 19.April um 18.30 Uhr
und um 20.30 Uhr gibt es
Kurse zum Testen dieses Zir-
keltrainings im Hallenbad Li-
lienthal.  Weitere  Termine
sind wie folgl: am 23, April
um 9 und um 10 Uhr, am 26,
April um 18.30 Uhr und um
20.30 Uhr, am 30. April um 9
Uhr und um 10 Uhr. Am 23,
April findet am 11 Uhr ein
Vortrag von Dr. Uwe Schliinz
im Bocadillo im Hallenbad Li-
lienthal {iber die Inhalte und
Vaorteile von Aquabiack Trai-
ning far alle [nteressierle
statt

Die AOK Osterholz und die
Barmer/GEK haben bereits
ihre Zusage zur Bezuschus-
sung der Aqualil Kurse gege-
ben. Informationen und An-
meldungen unter der Telefon-
nummer 04791/ 98 03 44

Termine Schnupperkurse

Dienstag, 19. April, 18.30 und 20.30 Uhr
Sonnabend, 23. April, 9 und 10 Uhr
Dienstag, 26. April, 18.30 und 20.30 Uhr
Sonnabend, 30. April, 9 und 10 Uhr

23. April, 11 Uhr, Vortrag von Dr. Uwe Schliinz
im Bocadillo/Hallenbad Lilienthal

BADSANIERUNG.

MIT DEN RICHTIGEN KEIN PROBLEM.

MIT UNSEREN PARTNERN AUS
ELEKTRO UND SANITAR
SANIEREN WIR IHR BAD.

EIN ANSPRECHPARTNER. -
ALLE ARBEITEN.

WIR SCHAFFEN DIE KONTAKTE.

zept im Wasser

DIE RICHTIGEN.
BADER. KUCHEN. RAUME.

Ein Snack im Bistro oder Ihre kleinen und grofen .
Feiern im anspruchs- und stilvollen Rahmen: 4
Geniellen Sie [hre Zeit mit bester Gastlichkeit. ¢
AuBer-Haus-Verkauf + telefonische Vorbestellung moglich. -

Restaurant/Bistro
BOCADILLO
Clubraume

OSTERHOLZ-SCHARMBECK
Im Allwetterbad, Am Barkhof, Telefon 0 47 91-98 03 04
Montag bis Freitag 9:00 -22:00 Uhr 3 Y
Samstag + Sonntag 9:00-18:30 Uhr . : 1
: :
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Tel. 04791 / 98 03 44 - www.ballance.de

» Im Hallenbad, Zum Schoofmoor 7, Tel. 042 98-31511 |
b \ s Montag bis Freitag 11:00 - 22:30 Uhr :
3 B Samstag und Sonntag 11:00 - 22:00 Uhr : Hallanbad Lillenthal - Zum Schoofmoer 7 - 28865 Lillenthal
Maria Gunschera beim Training mit dem Rotationsgerat. : oot




