WESTBADaktiv™
Viel SpaB bei den kostenlosen
Fithessangeboten in Inrem WESTBAD

im WESTBAD voll auf Ihre

ein bisschen was fur die Gesundheit
vt Angebote werden ausschlieB-
lich von gut ausgebildeten Kursleiterinnen durchgefihrt.
Nutzen Sie die Angebote, die lhrem Alter und Ihrem

lhrer HaustUr schatzen gelernt. Ob Sie es "Wellness-Activity"

Sicher haben Sie das WESTBAD als Urlaubsoase direkt vor
nennen oder ob Sie

tun" dazu sagen. Auf jeden Fall kommen Sie, was Fitness,

Schone Stunden im WESTBAD!

Entspannung und Erholung angeht

Kosten.
Die kostenlosen WESTBADaktit
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Allgemeinbefinden entsprechen. So macht es am meisten

SpaB und vor allem Lust auf das nachste Mal.

/

MesserschmittstraBe 4, 93049 Regensburg
0941 601-2944, www.westbad.de, E-Mail: info@westbad.de
Buslinien 6 und 11, téaglich von 9 - 22 Uhr gedffnet
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REGENSBURGER
und SAUNA-PARADIES
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Mit WESTBADaktiv* fit und gesund

Suchen Sie sich das WESTBADaktiv*t Angebot
aus, das zu lhnen passt und machen Sie mit! Es
tut lhnen gut. Garantiert.

Die Teilnahme an den WESTBADaktiv* Ubungen
ist fiir die Badbesucher kostenlos. Sie bezahlen
nur den Uiblichen Eintrittspreis fiir das WESTBAD.
Die Termine und Veranstaltungsorte entnehmen
Sie bitte der Ubersmht Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich. Die Ubungen werden von ausge-
bildeten Gymnastiklehrerinnen geleitet.

Tralnlng im Wasser hat viele Vorteile und ist besonders wir-
kungsvoll. Der Auftrieb entlastet die Gelenke und die Wirbelsaule.
Gegen den Wasserwiderstand ausgeflhrt kréftigen die
Ubungen die gesamte Muskulatur und stirken das Herz-
Kreislauf-System. Das Geflihl der Leichtigkeit macht Sie
beweglicher, bringt SpaB und spornt an. Der erhdhte Stoff-
wechsel lasst Fettpodlsterchen schnell dahinschmelzen. Es
besteht keine Gefahr, sich zu Uberlasten oder zu verletzen.
Aqua-Training im Mineral- und Thermalwasser des WESTBADs:
gut fur Sie!

Bewegungsbad

Ein vielseitiges Ubungsprogramm im Thermalbecken fiir
Teilnehmer mit und ohne Bewegungseinschréankungen. Das
Mobilisieren aller Gelenke und eine schonende Kraftigung
sind die Hauptziele. Die Massagewirkung und Wéarme des
Wassers fordert die Durchblutung und entspannt die Muskulatur.
Dehnungsiibungen werden dadurch besonders effektiv.

Aqua-Jogging

Ausdauertraining im tiefen Wasser mit Auftriebsgurtel.
Laufbewegungen in verschiedenen Varianten verbessern die
Koordination. Im Schwebezustand entwickeln sich Rumpf-
spannung und Gleichgewichtsgefuihl sehr gut. Alles frei von
StoB- und Prellbelastungen, wie sie etwa beim Joggen
auftreten. Fir Teilnehmer mit Gelenk- und Wirbelsaulenpro-
blemen das ideale Konditionstraining. Zusatzlicher Effekt:
der hydrostatische Druck des Wassers verbessert den veno-
sen Ruckfluss aus den Beinen.

Aqua-Fitness

Fur alle Alters- und Leistungsgruppen geeignet, teils im tiefen,
teils im flachen Wasser. Ein variables Ganzkdrper-Workout
mit Springen, Laufen, Wassertreten, Rudern, Kicken, Boxen
und vielem mehr bringt Sie gut gelaunt in Hochform. Geréate
wie Pool-Nudeln, Handschuhe und Wasserhanteln sorgen
fur ein intensives Training, das lhnen noch mehr SpaB macht.

Auch "wasserlos" kdnnen Sie im WESTBAD einiges fuir Ihre
Gesundheit und lhr Wohlbefinden tun - zum Beispiel vor oder
nach dem Baden. Bewegung ist das beste Mittel, um sich
jung und aktiv zu halten. Machen Sie mit!

Aerobic

Ausdauertraining mit und ohne “Step”. Abwechslungsreiche
Schrittverbindungen in mittlerer Intensitat fordern Koordination,
Rhythmusgefuhl und Durchhaltevermdgen, anspornende
Musik holt mehr aus Ihnen raus. Mit dem "Step" wird die
Choreografie noch schweiBtreibender, interessanter und
anspruchsvoller. Bringen Sie bitte Hallenturnschuhe mit.

Wirbelsaulengymnastik

Ziel der Wirbelsdulengymnastik ist es, den Korper von Kopf
bis FuB zu starken, die Dehnfahigkeit zu erhéhen und eine
bessere Kérperwahrnehmung zu vermitteln. Dysbalancen
werden ausgeglichen, Fehlhaltungen bewusst gemacht. So
kommen Sie zu einer merklich besseren Haltung. Eine gut
ausgebildete Muskulatur stitzt die Wirbelséule kraftvoll wie
ein Korsett. Gleichzeitig wird die Muskulatur elastisch genug,
um alle erforderlichen Gelenkbewegungen zuzulassen.
Schmerzfreier Riicken und eine gute Haltung: das bedeutet
splrbar mehr Lebensqualitat!

Bodystyling

So kommt lhr ganzer Kérper in Top-Form. Gezieltes Training
fur Problemzonen wie Bauch, Beine und Oberarme. Straffung
von Muskulatur und Gewebe. Das Einbeziehen von Geraten
wie zum Beispiel Therab&ndern und Hanteln verstarkt die
gewlinschten Effekte und sorgt flir Abwechslung.




