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. mit Aqua-Fitness.

Er sagt, worauf
Sie beim Training
 achten sollten.
50 Aufwirmen

Mit Aqua-Fitness trainieren Sie
Beweglichkeit und Ausdauer.
Wirmen Sie sich vor dem Training
auf, indem Sie im Wasser laufen
und dabei eine Armbewegung wie
beim Brustschwimmen machen.

01 1deal zum
Abnehmen

Besonders bei Gewichts-Proble-
men ist Aqua-Sport zu empfehlen.
Das Wasser entlastet die Gelenke
und der Korper verbrennt in einer
halben Stunde bis zu 400 Kalorien.

62 Leichte Ubungen
Fiithren Sie die rechte Hand und
das linke Knie zusammen - dann
umgekehrt. Alternative: Die
Beine scheren vor und
zuriick, die Arme unter
Wasser ebenso.
Wiederholen Sie jede
Ubung 20- bis 30-mal.

03 Kleine
Starkung

Essen Sie vor dem Training

nichts Schweres, damit Thnen

nicht schlecht wird. Gegen den

5 Hunger hilft eine Banane oder ein
. Miisliriegel.

22 Alles fiir die Frau

Aqua-Fitness

24 Wassertiefe
Sie kinnen in Flach- oder Tief-
wasser trainieren - je nach-
dem, wo Sie sich wohl fiihlen.
Im flachen Bereich sollte Thnen
das Wasser bis zur Brust rei-
chen, Tiefes Wasser ist beson-
Lders schonend fiir die Gelenke. )
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22 Sport fiir alle
Auch Nichtschwimmer kénnen
mitmachen. Wer unsicher ist,
nimmt einfach mal an einer
Schnupperstunde teil, um das
Ganze auszuprobieren.
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20 Hilfsmittel
Mit Poolnudeln, Hanteln und
Aqua-Handschuhen lasst sich
Ihre korperliche Belastung
beeinflussen. Die Geriite
kénnen Sie vor Ort ausleihen.
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©/ Ausruhen
Entspannen Sie sich
nach dem Training
% | im Wasser. Legen
Sie dazu einfach
die Arme auf den
Beckenrand und
lassen Sie die Beine
langsam kreisen.

68 Trainieren Sie 2- bis 3-mal pro
Woche je 45 Minuten. 69 Da Sie
auch im Wasser schwitzen, vor und
nach dem Sport viel trinken. 70
Ebenfalls interessant: Aqua-Jogging
oder Aqua-Biking. 71 Qualifizierte
Aqua-Fitness-Angebote finden Sie
unter www.sportprogesundheit.de.



