Aqua Fitness geht wieder los

45-min(tiges Training im Wasser starkt Herz und Muskeln
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BAD BRAMSTEDT. ,Die scho-
nendste Art, Sport zu betrei-
ben, ist die Bewegung im Was-
ser”, findet Hans-Peter Kalu-
sok, Schwimmmeister und Lei-
ter des Freibades Roland Oase
in Bad Bramstedt. Deshalb bie-
tet er auch in dieser Saison
wieder Aqua-Fitnesskurse an,
die morgen, Dienstag, 30. Mai,
Donnerstag, 1. Juni, jeweils ab
10 Uhr und am Sonnabend, 3.
Juni, ab 8 Uhr starten.

Unter fachlicher Anleitung
werden verschiedene Bewe-
gungsarten trainiert. Damit
man nicht untergeht und die
Balance halten kann, erhalten

die Fitnessteilnehmer Wasser-
gurtel, sogenannte Aqua-
Belts. Die Schaumstoffteile
werden um die Taille gebun-
den. ,Damit kann sich jeder
Teilnehmer, ob Schwimmer
oder Nichtschwimmer spie-
lend leicht fortbewegen”, er-

Gelenke werden im Wasser
besonders geschont

lautert Kalusok. Gewichts-
manschetten fiir die Beine und
Aqua-Handschuhe unterstiit-
zen den Trainingseffekt und
die Fortbewegung im Wasser.

Das jeweils 45-minttige

Training starkt das Herz-Kreis-
laufsystem, fordert den Mus-
kelaufbau und fiihrt zu mehr
Ausdauer und Kondition. ,Da
man im Wasser nur zehn Pro-
zent des Korpergewichts spiirt,
werden zudem die Gelenke
geschontund das Verletzungs-
risiko sinkt auf ein Minimum"“,
erganzt Schwimmmeister Ka-
lusok. bmd

© Die Fitnesskurse beinhalten
zehn Einheiten und kosten 85 Eu-
ro. Darin enthalten ist der Eintritt
ins Freibad. Anmeldungen wah-
rend der Offnungszeiten des Frei-
bades unter Tel. 04192/1608.

Margaretha Lauschke betreibt Aqua-Fitness seit vielen Jahren und
gibt selbst auch aushilfsweise Kurse bei der Rheumaliga. ,,Meine
Kondition und mein kérperliches Wohlbefinden haben sich nach-
haltig verbessert®, versichert die Bad Bramstedterin. ,,Auch meinem

Gewicht hat es nicht geschadet”. FOTO: BERNHARD-MICHAEL DOMBERG
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