INFOS AUF EINEN BLICK

Kursleitung:

Henry Thiedke:

* Meister fiir Baderbetriebe
e Diplom-Trainer

* Aqua-Fitness-Trainer

Marika Jacob:

e Staatlich gepriifte Masseurin und medizinische
Bademeisterin

¢ Aqua-Fitness-Trainerin

e Trainerin fiir pra- und postnatale Schwangeren-
Aqua-Fitness

Josephine Weise:
e Physiotherapeutin
* Aqua-Fitness-Trainerin

Wo und wie konnen Sie sich
zu unseren Kursen anmelden?

¢ Personlich, direkt in der Therme

¢ Telefonisch unter: 033 78/51879-0

® Per Fax: 03378/518 79-33

e Per E-Mail: info@Kristall-saunatherme-ludwigsfelde.de
e Oder schriftlich an:

Kristall-Saunatherme Ludwigsfelde
Fichtestrasse
14974 Ludwigsfelde

www.Kristall-saunatherme-Ludwigsfelde.de
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SCHWANGEREN-AQUA-FITNESS

Die Krankenkassen unterstiitzen eben-
falls die Teilnahme an diesen Kursen

Aligemeine Informationen zur Schwangeren-Aqua-Fitness:

Eine ganzheitliche Geburtsvorbereitung bedeutet, werdende Miitter mit ihren veranderten Korpern, ihnren moglichen Be-
schwerden, ihren Wiinschen und Fertigkeiten in den Mittelpunkt der FordermaBnahmen zu stellen. Dartiber hinaus sollen
die Besonderheiten des Wassers optimal genutzt werden. Einfache Ubungen kénnen daher leicht vom Land ins Wasser
verlagert werden, ohne den Korper zu sehr zu beanspruchen. Es ist erwiesen, dass korperliche Aktivitaten im Verlauf einer
Schwangerschaft das Wohlbefinden, die Gesundheit und die Leistungsfahigkeit von Mutter und Kind unterstiitzen.

Aqua-Fitness pranatal

(widhrend der Schwangerschaft)

Bei aktiven und trainierten Frauen wachst die Plazenta
schneller und das heranwachsende Leben wird dadurch
besser mit Sauerstoff versorgt. Aktuelle Studien bestatigen,

dass sportlich aktive Frauen nach der Geburt schneller
wieder fit sind.

Positive Auswirkungen auf Ihre Schwangerschaft:

e Die allgemeine korperliche Leistungsfahigkeit steigert sich

e Verbesserung der Sauerstoffversorgung von Mutter und
Kind

e Verbesserung der Korperhaltung durch muskulare
Stabilisation

e Linderung von Riickenschmerzen

e Individuelles und der Schwangerschaft angepasstes
Sporttreiben fordert die Entwicklung des Fotus

¢ Das Training der Herz-Kreislauffunktion und des Stoff-
wechsels entspricht einer idealen Geburtsvorbereitung

e Die Atemleistung und Ausdauer werden trainiert

¢ Weiterhin Training der besonders beanspruchten Zonen
wie FuB-, Bein-, Bauch-, Riicken- und Brustmuskulatur,
hervorgerufen durch die Gewichtszunahme und die
veranderten Korperverhaltnisse

Fiir wen eignet sich der pranatale Aqua-Fitness-Kurs?
Fir Frauen ab dem 4. Schwangerschaftsmonat.

Termine und Preise:

e Jeden Montag um 15.00 Uhr in der Therme und im
Sportschwimmbad

¢ 10 Kurseinheiten a 45 Minuten im Wasser wahrend
einem 2-stiindigen Aufenthalt

150,00 €

Aqua-Fitness postnatal

(nach der Schwangerschaft)

In diesem Aqua-Fitness-Kurs wird intensiv auf die Riick-
bildung des Muskel-Bandapparates und den Aufbau der
Beckenbodenmuskulatur eingegangen und gleichzeitig
gezielt trainiert. Neben den wichtigen Hinweisen Ihrer
Hebamme, kann dies eine unterstiitzende MaBnahme
sein, die Muskulatur in ihre ,alte” neue Form zu bringen.

Eine Teilnahme an diesem Kurs ist ca. 6 bis 8 Wochen
nach der Geburt empfehlenswert.

Positive Auswirkungen auf Ihre Zeit
nach der Schwangerschaft:

e Schwereloses Korpergefiihl

e Vorbeugung von Krampfadern und Thrombosen
e Verbesserung der Korperhaltung

e Kraftigung der Beckenbodenmuskulatur

e Abbau von Stresshormonen

¢ Auftanken der Korperreserven

e Der hydrostatische Druck bewirkt ein Anheben der
Bauch- und Beckenorgane

Fiir wen eignet sich der postnatale Aqua-Fitness-Kurs?

Fiir Frauen nach der Schwangerschaft und nach Beendi-
gung des Wochenbetts, also circa 6 bis 8 Wochen nach
der Geburt.

Termine und Preise:

e Jeden Dienstag um 17.00 Uhr in der Therme und im
Sportschwimmbad

¢ 10 Kurseinheiten a 45 Minuten im Wasser wahrend
einem 2-stiindigen Aufenthalt

150,00 €




PRAVENTIONSKURSE - die gesetzlichen Krankenkassen férdern Ihre Teilnahme
FIT- UND GESUND-KURSE fiir Erwachsene

Aqua-Fitness

Was genau ist Aqua-Fitness?

Aqua-Fitness ist eine Kombination aus Wassergymnastik
und Lauftraining im Flachwasser mit 1,35 m Tiefe.
Trainiert werden Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Ko-
ordination. Je nach Intensitat kommen Zusatzmaterialien
oder Widerstandsverstarker wie Hanteln, Gummiballe,
Schwimmbretter, Stepper und Pool-Nudeln zum Einsatz.

Wie funktioniert Aqua-Fitness?

Unter Wasser werden die Ubungen langsam und flieBend
durchgefiihrt, da der Widerstand reiBende und stoBende
Bewegungen verhindert. Alle Muskelgruppen sind mehr
gefordert, denn das Wasser setzt jeder Bewegung bis zu
12 mal mehr Widerstand entgegen als die Luft.

Fiir wen eignet sich Aqua-Fitness?

Fiir Menschen jeden Alters. Vom Profi-Sportler bis hin zum
Fitnessamateur oder Riickenpatienten. Auch fiir Uber-
gewichtige der beste Einstieg, da hier durch den Auftrieb
des Wassers und die Aufhebung der Schwerkraft Gelenke,
Bander, Sehnen und Knochen geschont werden.

Termine und Preise:

e Jeden Mittwoch um 19.00 und 20.00 Uhr in der Therme
e Jeden Sonntag um 10.00 und 11.00 Uhr in der Therme

¢ Bei 1,35 m Wassertiefe und 26 —28 °C Wassertemperatur

¢ 10 Kurseinheiten a 45 Minuten im Wasser wahrend
einem 2-stiindigen Aufenthalt

150,00 €

Aqua-Jogging

Was genau ist Aqua-Jogging?

Aqua-Jogging ist ein Ausdauer- und Kraftigungstraining
im Tiefwasser mit 1,80 m Tiefe. Der aus Amerika bekannt
gewordene Sport ist eine Steigerungsform der normalen
Aqua-Fitness und bietet verschiedene Techniken der Aus-
flihrung an (Schrittlauf, Schreitlauf oder Kniehebelauf etc.).
In diesem Kurs wird speziell die Kérperhaltung trainiert

und das Herz-Kreislauf-System wird ohne extreme Bean-
spruchung gestark.

Wie funktioniert Aqua-Jogging?

Eine Aquaweste oder ein Aquagiirtel sorgt fiir Sicherheit
und fiir den nétigen Auftrieb. Der Kopf bleibt wahrend
der gesamten Zeit tiber Wasser. Zusatzlich kommen beim
Aqua-Jogging FuBhanteln oder hantelférmige Auftriebsge-
rate flir die Hande zum Einsatz. Diese dienen gleichzeitig
der Belastungssteigerung fiir den Oberkorper.

Fiir wen eignet sich Aqua-Jogging?

Dieser Kurs empfiehlt sich fiir Sportliebhaber mit einem
gewissen MaB an Kondition oder als 2. Stufe nach der
Teilnahme am Aqua-Fitness-Kurs. Aqua-Jogging ist aber
auch die ideale Sportart fiir tibergewichtige Menschen, da
Sehnen, Bander und Gelenke weniger stark beansprucht
werden als bei anderen Sportarten.

Termine und Preise:

¢ Jeden Mittwoch um 19.00 und 20.00 Uhr im Sport-
Schwimmbad

e Jeden Sonntag um 10.00 und 11.00 Uhr im Sport-
Schwimmbad

¢ Bei 1,80 m Wassertiefe und 28 °C Wassertemperatur

¢ 10 Kurseinheiten a 45 Minuten im Wasser wahrend
einem 2-stiindigen Aufenthalt
150,00 €

Aqua-Power

Was genau ist Aqua-Power?

Dieses Training ist ein spezielles Ausdauer- und Gleichge-
wichtstraining. Durch die ganzheitlichen Bewegungsab-
laufe werden auBerdem die Koordination und die Beweg-
lichkeit verstarkt trainiert. Aqua-Power ist die korperlich
anspruchsvollste Form von Training im Wasser.

Wie funktioniert Aqua-Power?

Genau wie bei den anderen Kursen kommen auch hier
verschiedene Trainingsgerate zum Einsatz, um die Intensi-
tat und den Schwierigkeitsgrad zu erhéhen.

Fiir wen eignet sich Aqua-Power?

Fiir gesunde und trainierte Menschen mit ausreichender
Fitness oder fiir Schwimmer und Wasserliebhaber, welche
bereits einen Aqua-Fitness- oder Aqua-Jogging-Kurs be-
legt haben. Aufgrund des erhohten Leistungsanspruches
ist dieser Kurs besonders auch fiir Manner geeignet.

Termine und Preise:
e Jeden Mittwoch um 20.00 Uhr im Sport-Schwimmbad
¢ Bei 1,80 m Wassertiefe und 28 °C Wassertemperatur

¢ 10 Kurseinheiten a 45 Minuten im Wasser wahrend
einem 2-stiindigen Aufenthalt

150,00 €

SCHWIMMUNTERRICHT
FUR ERWACHSENE

Erwachsenen-Schwimmunterricht

e Stilverbesserung und Training von Riickenschwimmen
fiir Erwachsene

e Training und Abnehmen von Priifungen fiir Schwimm-
abzeichen in Bronze, Silber und Gold

e Termine nach individueller Absprache

Einzelunterricht

flr 1 Person

¢ 1 Kurseinheit a 45 Minuten im Wasser wahrend einem
2-stiindigen Aufenthalt in der Therme und im Sport-
Schwimmbad

25,00 €
Gruppenunterricht
fiir 4 bis 6 Personen
¢ 10 Kurseinheiten a 45 Minuten im Wasser wahrend

einem 2-stiindigen Aufenthalt in der Therme und im
Sport-Schwimmbad

pro Person 150,00 €

Unsere Kurse werden von fast allen Krankenkassen als PrdventivmaBnahme anerkannt und gefordert (je nach Kasse z.B.: 80 % der Gebiihr, ca. 120 bis 150 € pro Jahr 0.4.)
Fragen Sie einfach nach bei Ihrer gesetzlichen Krankenkasse — es lohnt sich auf jeden Fall! Bleiben Sie gesund und fit — Ihre Kristall-Therme



