was ist eigentlich... |
o aqua cycling?

Q qua Cycling kdnnte man als Fahrradfahren im Wasser

bezeichnen. Hierzu werden spezielle Wasserfahrrader ver-

wendet, auf denen die Fahrer in hifttiefem Wasser ver-
schiedene Ubungen in Intervallen absolvieren. Der Unterschied
zum Cycling an Land besteht vor allem darin, dass der zusatzli-
che Wasserwiderstand sowie vielfaltige Bewegungsablaufe den
ganzen Korper trainieren. Gleichzeitig sinkt die gefiihlte Belas-
tung der Muskeln, und die Gelenke werden entlastet. Aqua Cyc-
ling wird dahervor allem in der Rehabilitation und Pravention ein-
gesetzt, bietet aber als schonender Ausdauersport eine Alterna-
tive flr unterschiedliche Alters- und Fitnesstypen.

Die Kurse finden fast ausschlieBlich in Schwimm- oder Hallen-
badern unter Anleitung eines Trainers in kleinen Gruppen statt.
Besonders angenehm wird das Training durch die variable Inten-
sitat, die der Teilnehmer neben dem Wechsel der Sitzposition
durch Andern der Hand- oder Armhaltung individuell bestimmen
kann. Ab dem 23. September wird Aqua Cycling auch im Badepa-
radies Eiswiese angeboten. Anmeldungen fiir diesen Kurs sowie
alle weiteren Fitnesskurse der GoeSF sind ab dem 31.08.2014
unter www.goesf.de maglich. js
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Sie mochten einfach mal abschalten,
genieRen und sich verwshnen lassen.
Dann wiéhlen Sie aus unserem umfang-
reichen Angebot an Wellnessbehand-
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