Gesundheitsforderung durch Funktionelle

Wassergymnastik
Ein préventives Angebot zur Forderung der allgemeinen Fitness im Alltag und Sport

Eine leichtere Art,
seinen Korper durch
Gymnastik zu trai-
nieren, gibt es kaum.
Im Wasser wirken
die physikalischen
Eigenschaften Auf-
trieb, hydrostatischer
Druck, Wasserwider-

Martina Jung

stand und Temperatur
auf den Korper ein. Mit der Gymnastik im
Wasser soll die korperliche Beweglichkeit,
allgemeine Ausdauer und die Muskulatur
gekréftigt und gelockert werden. Ein wohl-
temperiertes Bad wirkt sich auch positiv
auf die Psyche des Menschen aus.
Abwechslungsreiche Ubungen mit und
ohne Geriite, die im Wasser leichter durch-
gefiihrt werden konnen, wecken die Freude
an der korperlichen Aktivitat.

Leitung: Martina Jung

Veranstaltungsort:
» Bewegungsbad in der LWL-Klinik,
Hermann-Simon-Str. 7

Mindestteilnehmerzahl: 16,
maximal 20 Teilnehmer




1602

(mittwochs)

11. Januar — 28. Mirz

12.00 — 13.00 Uhr, 12 Tage,

16 Unterrichtsstunden

Gebiihr: Mitglieder € 75,60, Giste € 90,

1602 A

(mittwochs)

18. April — 04. Juli

12.00 — 13.00 Uhr, 12 Tage,

16 Unterrichtsstunden

Gebiihr: Mitglieder € 75,60, Giste € 90,-

1603

(mittwochs)

11. Januar — 28. Mirz

13.00 — 14.00 Uhr, 12 Tage,

16 Unterrichtsstunden

Gebiihr: Mitglieder € 75,60, Giste € 90,-

1603 A

(mittwochs)

18. April — 04. Juli

13.00 — 14.00 Uhr, 12 Tage,

16 Unterrichtsstunden

Gebiihr: Mitglieder € 75,60, Giste € 90,-



Gesundheitsforderung durch Aquafitness
Ein priventives Angebot zur Férderung der allgemeinen Fitness im Alltag und Sport

Aquafitness ist eine moderne Weiter-
entwicklung der traditionellen Wasser-
gymnastik, unter besonderen gesund-
heitsfordernden Aspekten. Trainings-
formen im Wasser wie Aquajogging
und Aerobic werden abwechslungsreich
miteinander verkniipft. Speziell ent-
wickelte Gerdte vermitteln ein vollig
neues Bewegungsgefiihl. So wird ein
Herz-Kreislauftraining mit Kraftigung
der Muskulatur verbunden und das bei
fast vollstindiger Gelenkentlastung.
Zugleich wird die Freude an korper-
licher Aktivitat (wieder) geweckt.

Die folgenden Kursangebote Aquafit-
ness entsprechen im Besonderen
den Kriterien des § 20 Abs. 1 SGB
V der Gesundheitsforderung und
werden bei regelméaBiger Teilnahme
von den gesetzlichen Krankenkassen
anerkannt und bezuschusst.

Martina Jung

1618

Aquafitness fiir Jedermann/-frau
(montags)

09. Januar — 26. Mérz

15.55 — 16.55 Uhr, 12 Tage,

16 Unterrichtsstunden
Bewegungsbad in der LWL-Klinik,
Hermann-Simon-Str. 7

Leitung: Martina Jung.

Gebiihr: Mitglieder € 75,60, Giste € 90,-
Mindestteilnehmerzahl: 16 Personen

1618 A

Aquafitness fiir Jedermann/-frau
(montags)

16. April — 02. Juli

15.55 — 16.55 Uhr, 11 Tage,

14,6 Unterrichtsstunden
Bewegungsbad in der LWL-Klinik,
Hermann-Simon-Str. 7

Leitung: Martina Jung.

Gebiihr: Mitglieder € 69,30, Gaste € 82,50
Mindestteilnehmerzahl: 16 Personen

1607

Aquafitness fir Jedermann/-frau
(montags)

19. Januar — 26. Miirz

18.45 — 19.45 Uhr, 12 Tage,

16 Unterrichtsstunden
Bewegungsbad im Sankt Elisabeth
Hospital, Stadtring Kattenstroth 130
Leitung: Martina Jung.

Gebiihr: Mitglieder € 69,60, Giste € 84,-
Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen



1607 A

Aquafitness fir Jedermann/-frau
(montags)

16. April — 02. Juli

18.45 — 19.45 Uhr, 11 Tage,

14,6 Unterrichtsstunden
Bewegungsbad im Sankt Elisabeth
Hospital, Stadtring Kattenstroth 130
Leitung: Martina Jung.

Gebiihr: Mitglieder € 63,80,

Giste € 77,-
Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

1611

Aquafitness fir Jedermann/-frau
(mittwochs)

11. Januar — 28. Miirz

19.00 — 20.00 Uhr, 12 Tage,

16 Unterrichtsstunden
Bewegungsbad im Sankt Elisabeth
Hospital, Stadtring Kattenstroth 130
Leitung: Martina Jung.

Gebiihr: Mitglieder € 69,60, Giste € 84,-
Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

1611 A

Aquafitness fiir Jedermann/-frau
(mittwochs)

18. April — 04. Juli

19.00 — 20.00 Uhr, 12 Tage,

16 Unterrichtsstunden
Bewegungsbad im Sankt Elisabeth
Hospital, Stadtring Kattenstroth 130
Leitung: Martina Jung.

Gebiihr: Mitglieder € 69,60, Géste € 84,-
Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

1619

Aquafitness fiir Jedermann/-frau
(donnerstags)

12. Januar — 29. Miirz

15.45 — 16.45 Uhr, 12 Tage,

16 Unterrichtsstunden
»» Hallenbad Giitersloh,
Herzebrocker Strafie
Leitung: Martina Jung.
Gebiihr: Mitglieder € 75,60, Géste € 90,-
Mindestteilnehmerzahl: 16 Personen

1619 A

Aquafitness fiir Jedermann/-frau

(donnerstags)

19. April — 05. Juli

15.45 — 16.45 Uhr, 10 Tage,

13,3 Unterrichtsstunden

»» Hallenbad Giitersloh,
Herzebrocker Strafle

Leitung: Martina Jung.

Gebiihr: Mitglieder € 63,-, Giste € 75,-

Mindestteilnehmerzahl: 16 Personen

1616

Aquafitness fiir Jedermann/-frau
(samstags)

14. Januar - 31. Miirz

08.00 — 09.00 Uhr, 12 Tage,

16 Unterrichtsstunden
Bewegungsbad im Sankt Elisabeth
Hospital, Stadtring Kattenstroth 130
Leitung: Martina Jung.

Gebiihr: Mitglieder € 69,60, Giste € 84,-
Mindestteilnehmerzahl: 8§ Personen

1616 A

Aquafitness fiir Jedermann/-frau
(samstags)

21. April — 07. Juli

08.00 — 09.00 Uhr, 12 Tage,

16 Unterrichtsstunden
Bewegungsbad im Sankt Elisabeth
Hospital, Stadtring Kattenstroth 130
Leitung: Martina Jung.

Gebiihr: Mitglieder € 69,60, Giste € 84,-
Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen



1263

Integratives Familienschwimmen
(samstags)

14. Januar — 17. Miirz

16.15 — 18.15 Uhr, 10 Tage
Kleinschwimmbhalle der Michaelisschule,
Kattenstrother Weg 38.

Leitung: Rita Johannwille

Gebiihr: Mitglieder € 66,-, Gaste € 90,-
Mindestteilnehmerzahl: 12 Familien bzw.
Einzelpersonen

1263 A

Integratives Familienschwimmen
(samstags)

28. April — 30. Juni

16.15 — 18.15 Uhr, 10 Tage
Kleinschwimmbhalle der Michaelisschule,
Kattenstrother Weg 38.

Leitung: Rita Johannwille

Gebiihr: Mitglieder € 66,-, Gaste € 90,-
Mindestteilnehmerzahl: 12 Familien bzw.
Einzelpersonen

Wassergewodhnung fiir Kinder

Viele Eltern sind der Meinung, ein Was-
sergewOhnungskurs sei Zeit- und Geld-
verschwendung.

Aber: Die Bewegungswelt Wasser ist viel
zu schade, um sie nur auf ,,Schwimmen
lernen® im traditionellen Sinne zu be-
schrinken! Wasser stellt fiir Kinder eine
neue und vor allem qualitativ andere
Bewegungswelt dar, die sie sich erobern
miissen. Hierfiir benétigen sie Zeit.
Ermdglichen wir unseren Kindern, schon
im friihen Lebensalter das Element Wasser
in vielfaltigster Form fiir sich zu erobern,
gestatten wir ihnen experimentierend, sich
diesen Erfahrungsraum zu erschlieen, so
leisten wir einen wertvollen Beitrag fiir
eine positive kindliche Entwicklung.

Vor der Vermittlung von Schwimmtech-
niken (Seepferdchenkurs) sollten Kinder
umfangreiche Erfahrungen im Wasser und
mit dem Wasser machen. Hatte ein Kind die



Gelegenheit, Wasser vielfiltig zu erleben,
zu erfahren und zu erkennen, zahlt sich
das in den meisten Féllen aus: Auf dieser
Grundlage wird spiter meist problemlos
qualitativ gut und schnell die Schwimm-
technik (Brustschwimmen) erlernt.

Darum steht in den Kursen des Kneipp-

Vereins folgendes im Vordergrund:

1. Abbau vorhandener Angste dem Was-
ser gegeniiber. Je friiher diesen Ang-
sten entgegengewirkt wird, desto grofer
ist die Chance, diese Hemmungen oder
Angste zu beseitigen.

2. Den Kindern den Spafl am Umgang mit
Wasser zu vermitteln. Dadurch ist der
ganz wichtige Schritt getan, damit Kin-
der im Wasser lernfihig sind.

3. Die Kinder sollen problemlos mit jeder
Wassersituation zurechtkommen. Wer
nur Brustschwimmen kann — mit Ge-
sicht iiber Wasser — und sich weigert,
den Kopf ins Wasser zu nehmen, kann
nicht wirklich schwimmen und neue Si-
tuationen im Wasser (Wellen, Sturz in
den Gartenteich ...) nicht bewiltigen.

Um diese Ziele zu erreichen, brauchen die
Kinder natiirlich die tatkriftige Unter-
stiitzung von Mama und/oder Papa, denn
die vermitteln Sicherheit und Anerken-
nung. Das Bad in der Michaelisschule
bietet ideale Bedingungen. Angenehm
temperiertes Wasser, eine Wassertiefe von
nur 90 cm und verschiedene Gerite (Bal-
le, Schwimmbretter in versch. Grofien
etc.) animieren die Kinder dazu, ihre
anfinglichen Hemmungen schnell zu
iiberwinden und den ,,Spielplatz® Was-
ser fiir sich zu entdecken.

1264

Wassergewohnung (samstags)
— fiir Kinder von 1 bis 3 Jahren —
14. Januar — 17. Miirz

9.00 — 10.00 Uhr, 10 Vormittage

Kleinschwimmbhalle der Michaelisschule,
Kattenstrother Weg 38.

Leitung: Rita Johannwille

Gebiihr: Mitglieder € 33,-,

Giste € 45,-

Jedes weitere Kind halber Preis.
Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

1264 A

Wassergewd6hnung (samstags)
— fiir Kinder von 1 bis 3 Jahren —
28. April — 30. Juni

9.00 — 10.00 Uhr, 10 Vormittage
Kleinschwimmbhalle der Michaelisschule,
Kattenstrother Weg 38.

Leitung: Rita Johannwille

Gebiihr: Mitglieder € 33,-,

Giste € 45,-

Jedes weitere Kind halber Preis.
Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

1265

Wassergewo6hnung (samstags)
— fiir Kinder von 4 — 6 Jahren —

14. Januar — 17. Miirz

10.00 — 11.00 Uhr, 10 Vormittage
Kleinschwimmbhalle der Michaelisschule,
Kattenstrother Weg 38.

Leitung: Rita Johannwille

Gebiihr: Mitglieder € 33,-,

Giste € 45,-

Jedes weitere Kind halber Preis.
Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

1265 A

Wassergew6hnung (samstags)
— fiir Kinder von 4 — 6 Jahren —

28. April — 30. Juni

10.00 — 11.00 Uhr, 10 Vormittage
Kleinschwimmbhalle der Michaelisschule,
Kattenstrother Weg 38.

Leitung: Rita Johannwille

Gebiihr: Mitglieder € 33,-,

Giéste € 45,-

Jedes weitere Kind halber Preis.
Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen



