SSV Wachtbere 1975 ¢.V.

,,Fit ins Frithjahr* - Neue Kursangebote

Wachtberg. Nach den Osterdenen
beginn! wieder ein reichhaltiges
und abwechslungsreiches Kursan-
gebot beim S5V Wachiberg 1975
e.V. Unter dem Motto JFit ing Frih-
jahr finden wieder die neven Kur-
sa im Pilates. im MNordic Walking
und In der Konddionsgymnastik
staft.

AuBerdem werden im Wachiberg-
bad Kurse im Eern-Kind-Schwim-
men und im AgquaGym angeboten.
D Bandbreite der AguaGGym Kur-
se reicht vom leichier Gymnastk
bis Hanteltraining. Dieses Bews-
gungskanzept ist vielserhy, gesund
und macht m Wasser doppelt
Spafi, Durch die positven Eigen-
schaften des Wassers, wie 2um
Beispiel den Aufireb, wird der Ror-
per leichter und somit der Bewe-
gungsapparat entlastet. Durch den
Wasserwiderstand  werden  die
Muskeln aul sanfte Weise effektiv
trainier, Das AguaGym garantier
ein Training des gesamben Bewe-
gungsapparates und ist von jedam
Teilimehmer leicht edembar und
durchzufihren.

Beim Eltern-Kind-Schwimmen
werden die Kinder im ARer von
sechs Monaten bis drei Jahren in
zwei Kursen spielerisch an das
Medium Wasser herangeilhrt,
welches das spatere Schwimmen-
lemen effektiv vorbereitet. AuBer-
dem unterstitzt das Efem-Kind-
Schwimmen die gesunde Entwick-
lung der Kinder und stark! die Be-
zighung zwischen Eltern und Kind.
Bei der Konditionsgymnastik han-
delt es sich um ein Zusatz- und
Ausgheichstraining fir alle Sportar-
ten, die in der Tumnhalle in Berkum
durchgeflihrt wird. Sie dient ais

Verbesserung der Ausdauer und
der Beweghchket durch Siret-
ching. Dabei wird durch gezielles
Training die Bauch- und Ricken-
muskulatur verbessert, Die Konddi-
onsgymnastk soll die bestehende
sportliche Grundkondition ergdn-
zen,

Die Pilates-Methode ist &in ganz-
heitiches Kdrpertraming, in dem
vor allem die tef liegendan, kiei-
nen, aber meist schwacheren
Muskelgruppen angesprachen
werden, die fUr eing korekie und
gesunde  Kdrperhallung  sorgen
sofien, Das Traming schiieft Krat-
dbungen, Stretching und bewussie
Atmung ein. Es ist auch zur Reha-
bilitation nach Unfallen geeignet.
Die wezanllichan Prinzipien dar Pi-
lates-Methode sind Kontrolle, Kon-
zentration, bewusste Atmung, Zen-
trierung, Entspannung, Bewe-
gungsfiuss und Koordination.
Angesirebl werden die Starkung
der Muskulatur, de Verbessenung
von Kondition und Bewegungsko-
ordination, eine Verbesserung der

korperhaltung, die Anregung des
Kreiglaufs und eine erhihle Kor-
parwahmehmung.

Der Trendsport Nordic Walking ist
leicht erlernbar und bietet ein sanf-
tes Ganzkorperraining mil maxi-
malen Ubungsefiekten durch das
Gehen/Walken mil speziellen Sto-
cken. Es ist gelenkschonend, mus-
kelkrattigend, hoch  kalonenver-
brauchend und findert Schmerzen
bei Verspannungen. Mordic Wal-
king It unabhangig wom Ge-
schlecht und Alter und geeignet fir
Sporteinsteiger und Wiedereinstel-
ger.

Informationen Ober alle Kurse des
S5V Wachtberg 1975 e V. und dwe
waileren Angebote des Vereins er-
halten Interessierte Ober die
Homepages wivw.ssv-wacht-
berg.de oder www.nwimssv-wachi-
berg.de, unter Tel. (0 22 25) 7 03
84 47 oder {0 22 8) 2 B9 48 43
oder per e-Mail unier info@ssv-
wachiberg.de oder info @ nwimssy-
wachiberg.de.



