Wachtberg. Mach den Waih-
nachisferien beginnt wieder ein
reichhatiges und abwechslungs-
reiches Kursangebot beim S5V
Wachtberg 1975 eV, Unter dem
Motio Fit durch den Winter* fin-
den wieder die neuen Kurse im
Agrobic, Walking, QiGong, Yogila-
tes, Mordic Walking und in dar
Konditionsgymnastik statt,
AuBerdem werden im Wachtberg-
bad Kurse im  Ellern-Kind-
Schwimmen und im AquaGym an-
geboten. Die Bandbreite dar
AguaGym Kurse reicht von Jeich-
ter Gymnastik bis Hanieltraining.
Dieses Bewegungskonzept ist
vietsaitig, gesund und macht im
Wasser doppelt Spaf. Durch die
positiven Eigenschaften des Was-
sers, wie zum Beispial den Aul-
trigb, wird #hr Kdrper leichter und
somit der Bewegungsapparat ent-
lastet,

Durch den Wasserwiderstand
werden thre Muskeln auf sanite
Weise effektiv trainiert. Das Aqua-
Gym garantiedt ein Training des
gesamien Bewegungsapparates
und ist wom jedem Teilnehmar
lgicht erembar und durchzufih-
ren. Beim Eltem-Kind-Schwim-

,,Fit durch den Winter**

Vielseitipes Kursangehot beim 55V Wachtberg 1975 eV,

men werden die Kindar im Aler
von sechs Monaten bis vier Jah-
ren In vier Kursen spigledsch an
das Medium Wasser herange-
fohrt, welches das spatere
Schwimmenlemen eflektiv vorbe-
reitet. AuBardem unterstitzi das
Eflern-Kind-Schwimmen die ge-
sunde Entwickiung der Kinder und
starkt die Bezighung zwischen El-
tern und Kind.

Bei der Konditionsgymnastik han-
delt es sich um ein Zusalz. und
Musgleichstraining for afle Spor-
arten, dig in der Tumhalle in Ber
kum durchgetihrt wird. Sie dient
als Verbesserung der Ausdauer
und der Bewaglichkeit durch Stret-
ching. Dabei wird durch gezieltes
Training die Bauch- und Ricken-
muskulaur verbasser, Die Kondi-
fionsgymnastik soll die bestehen-
de sportliche Grundkondition er-
ganzen.

i Gong heifit wirtlich Gberselzl,
das Arbaiten mit der Labensanar-
gie und ist sine jahrausends alte
Bewegungslehre aus China und
fester Bestandted der fraditionel-
lan chinesischen Medizin, Ziel ist
&s, mit sanften Bewegungsablau-
fen in Verbindung mit der Atmung,

die Lebensenargie Q1 in unsarem
Meridiansystem in Fluss zu brin-
gen und dadurch bestehende Blo-
ckaden zu Bsen und eing innere
Balance won Kdrper, Geist und
Saele harzustelien,

Beim Yogilates werden Elementa
des Yoga mit denen des Pilates
zu ginem bescnderen Warkout fir
den Kdrper wnd die Seala werbun-
den.

Beim Yoga gehl es um das Erlan-
gen eings inneren und Auleren
Gleichgawichtes. um Platz im ei-
genen Karper zu schaffen und die
Atmung mit der Bewegung Iu
kombiéniaren.

Pilates legt ebenfalls Werl aul ai-
ne richtige Aftemtechnik, aber
auch aul Konzentration, Korper-
kontrolle und den natGrichen Be-
wegungsfluss, sowie das so ge-
nannfe Powerhouse”. E5 umfasst
die Muskeln des Bauches, des
Beckens und des Rickens,

Der Trendspor Mordic Walking ist
leicht erdernbar und bietet ein
sanftes Ganzkbrpertraining  mit
maximalen Ubungseffekten durch
das Gehen/'Walkan mit speziallen
Stocken. Es ist gelenkschonend,
muskelkraftigend, hoch kalonen-

varbrauchand und lindart Schmaer-
zen bei Verspannungen. Nordic
Walking ist unabhangig vom Ge-
schiecht und Alter und geeigne
flr Sporiginsteiger wnd Wieder
ainstasger.

In Filness-Studien wird das Wal-
king als .nahexu perfekle Trai-
ningemaglichkeit®  beschrieben,
Walking, also forciertes Gehen mi
Armeinsatz, ist eine duBerst effek-
tive und gesundheitstordernde
Sportart. Walking belastet den
passiven Bewegungsapparat
deuthch weniger als Laufen. Da-
durch ist Walking besonders gui
f0r Anfénger und Wiedereinsteiger
geeignel. Beim Walking werden
vigle Kalorien werbrauchi, ohne
die Gelenke (bermafig zu befas-
tam,

Walking starkt das Immunsystem,
kann hohen Blutdruck senken,
kraftigt Muskeln und Gelenke. In
der freien Matur und in einer
Gruppe fordert es zudem den
Stressabbau. Walking st die na-
tirlichste Art der Fortbewegung
und verlangt keine spezielie Aus-
ristung. Sie brauchen |ediglich
dem Watter angepasste Kleidung,
passendes Schubwerk und gute

Laune. Aercbic ist ein dynami-
sches Fitnesstraining in der Grup-
pe tir alle Attersklassen mit fyih-
mischen Bewegungen zu mofivie-
render und fotter Musik. Die
Grundelemente des Aerobic for-
dem hauptséchlich die Kondition
wvon Herz und Kreislauf und die
Koordination von Armen und Bei-
nen,

Die i einer Choreographie Zu-
sammengestellten Ubungen sind
ping Mischung aus klassischer
Gymnastik und Tanz. Es wird
Spafl machen, sich zu bewegen
und dadurch seine Fitness zu ver-
bessern, seine Beweglichkeit zu
steigarn, neue Energien zu sam-
meln um geistig und kdrperlich
jung zu blethen,

Informationen  Ober noch  freie
Platze und alle Kurse des 35V
Wachtberg 1975 eV., sowie de
weiteren Angebole des Vergins
arhalten Sie Ober die Homepages
wenw ssv-wachtberg.de odar
www.nwimssv-wachtberg.de, per
Telefon unter (0 22 25) 7 03 94 47
oder (02 28) 2 89 48 43 oder per
g-Mail umter inio@ ssv-wachi-
berg.de oder  info@nwimssv-
wachiberg.de.



