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Neue Kurse nach den Ferien

Wachtberg. Nach dan Sommerfe-
men beginnt wieder ein reichhali-
ges und abwechslungsreiches
Kursangebo! beim SSY Wacht-
berg 1975. Unter dem Matta JFit in
den Herbst® finden wieder die neu-
en Kurse im Pilates, im Nordic
Walking und in der Konditiensgym-
nastk statt. AuBerdem werdan im
Wachtbergbad Kurse im Eltemn-
Kind-Schwimmen und m Agua-
Gym angeboten. Die Bandbreite
der AquaGym Kurse reicht von
leichter Gymnastik bis Hanteflrai-
mng. Dieses Bewegungskonzep!
ist vielseitig, gesund und macht im
Wasser doppelt Spad. Durch die
positiven Eigenschaften des Was-
sers, wie zum Beispiel den Auf-
trieb, wird ihr Korper leichter und
somit der Bewegungsapparal ent-
lastet. Durch den Wasserwider-
stand werden ihre Muskeln aut
sanfie Weise effektiv trainiert. Das
AguaGym garantiert ein Training
des gesamien Bewegungsappara-
tes und ist von jedem Teilnehmer
laicht erlernbar und durchzufhren,
Beim Eltern-Kind-Schwimmen
werden die Kinder im Aler won
sechs Monaten bis drei Jahren n
zwel Kursen spielensch an das
Medium Wasser herangetihr,
welches das spatere Schwimmen-
lernen eflektiv vorbereitet. Aulier-
dem unterstitzt das Elern-Kingd-
Schwimmen die gesunda Entwick-
lung der Kinder und starkt die Be-
ziehung zwischen Eltern und Kind.
Bei der Konditionsgymnastik han-
dell es sich um ein Zusatz- und
Ausgleichstraining fir alle Sportar-
ten, die in der Turnhalle in Barkum
durchgefihrt wird. Sie dient als
Verbesserung der Ausdauer und
der Bewegbchkeit durch Stret-
ching. Dabel wird durch geziefes
Training die Bauch- und Rickan-

muskutatur verbessen. Die Konditi-
onsgymnastik soll die bestehende
sportiche  Grundkondiion ergan-
zen. Die Pilates-Methode ist ein
ganzhedbches Korperramning, m
dem wor allem dig tief liegenden,
kleingn, aber meist schwacheren
Muskelgruppen angesprochen
werden, die fur eine komekte und
gesunde Kdrparhallung sorgen
sollen. Das Training schiieBt Kraft-
Ubungen, Stretching und bewusste
Atmung ein, Es ist auch zur Reha-
biltation nach Untallen geeignet,
Die wesentlichen Prinzipien der Pi-
lates-Methode sind Kontrolle, Kon-
zentration, bawussie Atmung, Zen-
trigrung,  Entspannung, Bewe-
gungsfiuss und Koordination. An-
gestrebt werden die Starkung der
Muskulatur, die Verbesserung von
Kendition und Bewegungskoordi-
nation, eine Verbesserung der
Kérperhaltung, die Anregung des
Kreislaufs und eine erhohte Kor-
perwahmehmung. Der Trendsport
Mordic Wakking 51 keicht erarmbar
und bietet ein sanfles Ganzkérper-
training mit maximalen Ubungsef-
fekten durch das GehenWalken
mit speziellen Stocken. Es ist ge-
lenkschonend, muskelkraftigend,
hoch  kalorienverbrauchend  und
lindert Schmerzen bei Verspan-
nungen. Nordic Walking ist unab-
hangig vom Geschiecht und Alter
und geeignet fur Sporiensteiger
und Wiederginsteiger. Infarmatio-
nen dber able Kurse des SV
Wachiberg 1975 und die weileren
Angebote des Vereins erhalten In-
teressierte Ober die Homepages
www.ssv-wachiberg.de oder
www.nwimssv-wachtberg.de, unter
Tel. {0 22 25) 7 03 94 47 oder (02
28)2 B9 48 43 oder per E-Mail un-
ter info@ssv-wachtberg.de oder
info @ nwimssv-wachtberg.de.



