itqli kgnnen bis Ende des Jahres H 3 0
H30 Mitglieder kon e

alle Kurse kostenfrei besuchen! Ledigli - g 11U
vergiinstigte Eintrittistzue

ntrichten. B - THERAPIE / ERNAHRUNG

KURSPLA

13.00 - 13.45  Aqua Rehasport” 16.30- 1715  Aqua Rehasport”
18.30-19.15  Aqua HIIT

09.30 - 1015  Aqua Cycling
18.30 - 19.15  Aqua Gymnastik

Anmelden kannst Du Dich {iber unsere H30 APP und
direkt iber www.h3o-fitness.de/schwimmwerk

Das Angebot ist als Einzelticket, 10er-Karte,

09.30- 1015  Aqua Dancefit (Start 01/2027) Praventionskurs sowie im Rahmen einer Mit-
gliedschaft buchbar.

Einzelticket 15,- € - Cycling 18,- €

18.30 - 19.15  Aqua Dancefit

10er-Karte-Eriiffnungsangebot“

— 99 - £ statt 129,- €
.
Aqua-tycling-wer—Karte

18.30 - 19.15  Aqua Cycling 119.- £ Statt 149,- t

17.30 - 18.15  Aqua Rehasport”

“mit giiltiger Verordnung | “*Angebot giiltig fir alle Kurse, ausgenommen Aqua Cycling




SCHWIMM
WERK

AQUA REHASPORT

RehaSport im Wasser starkt die Beweglichkeit, Kraft
und Ausdauer und ist gleichzeitig schonend fiir Gelenke
und Wirbelsdule. Durch Auftrieb und Wasserwider-
stand trainierst du gelenkschonend, sicher und effektiv.
Geeignet fiir Menschen mit orthopddischen Beschwerden,
nach Verletzungen oder bei eingeschrankter Belast-
barkeit.

AQUA CYCLING

Aqua Cycling verbindet effektives Ausdauer- und
Krafttraining mit dem besonderen Bewegungsgefiihl
im Wasser. Auf dem Wasserbike trainierst du intensiv
deinen ganzen Korper, wahrend der Auftrieb die Ge-
lenke schont. So entsteht ein abwechslungsreiches
Workout, das Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit ideal
miteinander verbindet.

AQUA GYMNASTIK / AQUAFIT

Aqua Gymnastik ist ein vielseitiges Ganzkdrpertraining
im Wasser. Der natiirliche Wasserwiderstand aktiviert
die Muskulatur, wahrend der Auftrieb die Gelenke
spirbar entlastet. So trainierst du effektiv, gelenk-
schonend und mit viel Bewegungsfreiheit.

- H0

ZENTRUM FUR FITNESS /
THERAPIE / ERNAHRUNG

AQUA DANCEFIT

Aqua Dance ist ein dynamisches Training im Wasser mit
Musik, Tanz und Bewegung. Der Kurs starkt Ausdauer,
Koordination und Muskulatur — gelenkschonend und
mit viel SpaB.

AQUA HIT

Aqua HIIT ist ein intensives Intervalltraining im Wasser
mit kurzen Belastungs- und Erholungsphasen.

H'O FITHESS



