SSV Wachtberg 1975 e.V. informiert:

Neue Kurse unter dem
Motto ,,Fit ins Friihjahr*

Von Pilates tiber Nordic Walking bis zum Eltern-Kind-Schwimmen
und AquaGym. Bei der Vielfalt des Sportangebotes ist fiir jeden etwas dabei

Wachtberg. Mach den Weihnachts-
fenen beginn! wiader ein reichhalti-
ges und abwechslungsreiches Kurs-
angebot beim S5V Wachtberg 1975
e.V. Unter dem Motto JFit ins Frih-
anr fnden wader die neuen Kurse
im Piales, m Nordic Waking und in
der Kondtionsgymnastik stat, Au-
Berdem werden im Wachtbergbad
Kurse im ERem-Kind-Schwimmen
und im AquaGym angeboten. Die
Bandbrede der AguaGym Kurse
reicht von leichter Gymnastik bis
Hanfaltraining. Dieses Bewegungs-
konzept ist wielsetig, gesund und
macht im Wasser doppeft Spaf.
Durch die positiven Eigenschafien
des Wassers, wie zum Bespiel den
Auftneb, wird hr Korper leichter und
somit der Bewegungsapparat enl-
tastet. Durch den Wasserwsderstand
werden ihre Muskein auf sanfte
Weise efiektiv trainiert. Das Agua-
Gym garantiert ein Training des ge-
samten Bewsgungsapparates und
it von jedem Tednehmer leichl ar-
lembar und durchzufihren, Beim El-
tem-End-Schwimmen  wearden die
Kinder im Aller von sechs Monaten
Dis drei Jahren in wer Kursen spiele-
nsch an das Medium Wasser heran-

gefihrt, welches das spatere
Schwimmenlemen efiekiiv vorbergi-
tel. AuBerdem uniersttzt das El-
tern-Kind-Schwimmen die gesunde
Entwicklung der Kinder und stark
g Benehung zwischen ERam und
Knad,

Bei der Kondiionsgymnastik handed
g5 sich um ein Zusatz- und Aus-
gieichstraining fir alle Sporarten,
die in der Tumhale in Berkum
durchgeflhn wird. Sie dient als Ver-
besserung der Ausdauver und der
Bewegichkeil durch Stretching, Da-
bei wind durch gezeles Training die
Bauch- und Rickenmuskulatur ver-
bessert. Die Konddionsgymnastk
soll die bestehende sportiche
Grundkonditicn erganzen. Die Pila-
tes-Methode is! ein ganzheitiches
Korpertraining. in dem vor aliem die
tief liegenden, kleingn, aber meist
schwacheren Muskelgruppen ange-
sprochen werden, die fr eing kor-
rekte und gesunde Komperhaftung
sorgen sollen. Das Tramng schiief
Kraftibungen, Stretching und be-
wussie Atmung ain, Es ist auch zur
Rehabditation nach Unfallen geeig-
net.

Die wesentiichen Prinzipsen der Pila-

tes-Methode sind Kontrolle, Konzen-
tration, bewusste Atmung, Jentrie-
rung, Entspannung, Bewegungs-
fluss und Koordination. Angestrebt
werden die Starkung der Muskula-
tur, die Verbesserung van Kondition
und Bewegungskoordinabion, eine
Verbesserung der Korparhaltung,
die Anrequng des Kreislauls und es-
ne erhdhte Kimpewahmehmung.
Der Trendsport Nordic Walking ist
leicht edernbar und bietet ein sanl-
tes Ganzkdrperiraining mit maxma-
len Ubungsefiekien durch das Ge-
henWalken mit speziellen Sldcken,
Es ist gelenkschonend, muskelkraft-
gend, hoch kalorenverbrauchend
und ndert Schmerzen bei Vierspan-
nungen, Nordic Walking st unab-
hingig vom Geschlecht und Alter
und gesignet fir Sporeinstaiger und
Wiedaransteager, Infarmationsn
dber afle Kurse des S5V Wachiberg
1875 e.V. und die weiteren Angabo-
te des Veraing erhalten S Uber die
Homepages www.ssv-wachtbery.de
oder  www.nwimssv-wachtbery.de
oder unter Te.: (0 22 25) 7 03 94 47
oder (02 28) 2 89 48 43, per e-Mail
unéer info@ ssv-wachtberg.de oder
info @ nwimssv-wachtberg.de.



