badeparadies eiswiese

Neues Bewegungs-
becken mit attraktivem

Kursangebot!

Neu im Badeparadies

Der Anbau des Bewegungsbeckens im Badeparadies Eiswiese ist fertiggestellt. Die Nut-

zung des 91 Quadratmeter groBBen Beckens [éuft in diesen Tagen an. Der Bedarf ist hoch,

wie auch die Besucherzahlen der bisherigen Anfage im Seniorenzentrum Géttingen zeig-

ten, die jede Woche von 700 Menschen genutzt wurde. Dazu zédhlen unter anderem El-

tern, die mit ihrem Nachwuchs das Baby-Schwimmen besuchen, verschiedene Reha-

Gruppen sowie Seniorinnen und Senioren, die sich mit Wassergymnastik fit halten.

im Seniorenzentrum Gottingen werden in das Badepa-

radies Eiswiese umziehen. Der Hubboden des neuen
Beckens ermdglicht die stufenlose Anpassung der Beckentie-
fe an die Bediirfnisse der unterschiedlichen Ubungsgruppen.
Die maximale Tiefe betragt 1,60 Meter, die Wassertempera-
tur liegt bei 32 Grad. Zudem erhielt das Badeparadies im Zuge
der Baumafinahme eine zweite Umkleidekabine fiir behinder-
te Menschen. Und fiir Badegdste mit Handicap gibt es dank
einer Spende des Sanitatshauses olr|t und des Duderstadter
Unternehmens Ottobock bestmdgliche Mobilitat innerhalb
des Bades.

Zahlreiche Gruppen aus dem bisherigen Bewegungsbad

Anlasslich der Ubergabe von drei Rollstiihlen sagt olrlt-Ver-
triebsleiter Thomas Gebauer: »Wir freuen uns, einen Beitrag
zur Neueroffnung leisten zu konnen, denn das neue Bewe-
gungsbad ist ein wichtiger Treffpunkt fir viele Vereine und

Gruppen«. Alexander Hirt, Prokurist der Gottinger Sport- und
Freizeit GmbH & Co. KG, sowie Holger Rudolf, Badbetriebslei-
ter, sind sich sicher, dass diese Spenden ein weiterer wichti-
ger Schrittin Richtung Barrierefreiheit des nunmehr einzigen
Gottinger Bewegungsbades sind, die die Eigeninvestition in
eine Dusch- und Transportliege sowie einen Duschtoiletten-
stuhl perfekt erganzen. Die weitere Infrastruktur und das
Personal sind im Schwimmbad am Windausweg bereits vor-
handen. Weiterhin gibt es nun einen gro3en Aufbewahrungs-
raum fur alle moglichen Gerate eines zeitgemafen Fitnessan-
gebotes im Wasser.

Noch vor wenigen Jahren galten Fitnesskurse im Wasser als
langweilige Veranstaltungen fur »altere Damen«. Die heuti-
gen Aquafitness-Kurse haben mit dieser Vorstellung jedoch
nicht mehrviel zu tun. Die attraktiven Angebote von Aqua Cyc-
ling bis Aqua Tae-Bo sowie die positiven Effekte des Trainings
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im Wasser sprechen inzwischen alle Altersgruppen und Trainings-
niveaus an. Dabei ist vor allem der Wasserauftrieb hervorzuheben,
welcher ein besonders gelenkschonendes Training ermdglicht. Je
nach Wassertiefe wird das Korpergewicht auf bis zu einem Zehntel
des Gesamtgewichts reduziert und entlastet somit Gelenke, Bander
und Sehnen.

VOLKSHOCHSCHULE Géttingen
KREISVOLKSHOCHSCHULE Siig

Durch den in alle Richtungen wirkenden Widerstand des Wassers
kraftigt Aquafitness zudem die Muskulatur besonders effizient und
strafft das Bindegewebe. Die Kondition wird beim Training im Was-
ser zusatzlich verbessert. Mit drei Aquafitnesskursen im neuen
Herbst-Fitnesskursprogramm bietet die Gottinger Sport und Frei-
zeit GmbH & Co. KG (GoeSF) den Géttingern die Gelegenheit, den
»Wassersport« und seine positiven Wirkungen einmal selbst auszu-
probieren - beim Aqua Cycling, Aqua Tae-Bo oder Eltern-Kind-
Schwimmen (ab 3 Jahre). Vielleicht fragen Sie sich jetzt: Was ist
eigentlich Aqua Cycling? Man konnte es als Fahrradfahren im Was-
ser bezeichnen. Auf speziellen Wasserfahrradern absolvieren die
Teilnehmerlnnen im bauchtiefen Wasser verschiedene Ubungen, die
auch in den koordinativen Bereich reichen. Da auch die Arme sowie
der Oberkorper einbezogen werden, bewirkt Aqua Cycling eine Sta-
bilisation der Riicken- und Bauchpartien.

hnlich wie das Aqua Cycling bringt Aqua Tae-Bo die Bewegun-
gen vom trockenen in das nasse Element. Die Teilnehmerlin-

nen fihren »Kicks«, »Punches« und abwechslungsreiche
Bewegungskombinationen aus dem Kampf- und Boxsport gegen den
Wasserwiderstand aus. Bei mitreiffiender Musik macht dies vor
allem Spaf3 und verbrennt zugleich viele Kalorien. Ein besseres
Kraftausdauertraining und Konditionstraining kann es kaum geben.
Beim Eltern-Kind-Schwimmen (ab 3 Jahre) steht die spielerische
Wassergewdhnung in Anwesenheit eines Elternteils im Vorder-
grund. Die Kinder sammeln erste Erfahrungenim Tauchen sowie bei
der kleinen Sprungschule und werden so auf die ersten schwimme-
rischen Bewegungen vorbereitet.

Alle Kurse werden von qualifizierten Ubungsleiterinnen begleitet -
und zur Eroffnung des Bewegungsbeckens zu glinstigen Preisen
angeboten:

» Aqua Cycling:
109 EUR* statt 139 EUR*

» Aqua Tae-Bo:
109 EUR* statt 129 EUR*

» Eftern-Kind-Schwimmen (ab 3 Jahre):
99 EUR* statt 109 EUR*
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Wir freuen uns auf Ihren Besuch. Zusatzliche Informationen zu die-
sen Kursen sowie dem weiteren Fitnesskursangebot finden Sie ab
Seite 11.

VOLKSHOCHSCHULE Géttingen
KREISVOLKSHOCHSCHULE Sudniedersachsen gGmbH
* Preis inkl. der gesetzlichen MwSt. von 19 % sowie
10 EUR Pfand fiir die Eintrittskarte



