Z0RICH-NORD / Agua-Fitness ist zu dieser Jahreszeit ein wichtiges Thema

Die Sportart fir alle

Aqua-Fitness, die gesiindeste
Art, sich in Form zu bringen.
sAgqua balances, geleitet von
Marion Krizaj, bietet neue

Agua-Fitness-Kurse an, die

Kdrper und Seele ansprechen.
Es hat noch freie Plitze...

Schon im  antiken Goechenland
wilzste man um die Hedkraft des Was-
s, Spditer weurde im RSmuschen Reich
eine ausgepragte Baderculiur gepflegt.
Auch heute ist man sich der Wichtigkeit
gt Wrtsers Dewarist, Der Mensch
kann ohne vWasser nicht keben, besteht
er doch zu einem grossen Tesd aus Was-
587

as ‘Wasser 5t auch im Sport- und
Therapeebersth nitzlich. Agua-Fitness
ist das beste Beispiel daflr Das Fitnes-
stranning «m Wasser ist die gesindeste
Art, Efepar und Geist in Hochform ru
bnngen. Das Wasser st das beste Fit-
reisageral fOr Kraft, Ausdauver, Kondi-
tson und Eopordination = und macht da-
e noch Spass.

Massage-Effekt des Wassers

Che Muskulatur wird im Wasser sehr
viel effirienter als an Land gekraftigt.
Dabes werden du Gelenke, Sehnen und
Bander optimal geschont. Daber st die-
se Sportart auch for alle bestens geeng-
net - ob mit Gelenkproblemen, vor und
nach Operationen, fur Dbergewichtige,
Schwangere, jOngere oder altere Men-
schen sowe Michtschwirmmer

Mach dem Aufwarmen werden die
verschiedenen  hustkelgruppen  trai-
niert. Dank des Massage-Effekies des
Wassers fuhrt dies nicht zu Verspan-
nungen und Ruskelicater Die Verlet-
zungsgefahr ist weitgehend ausge-
schaltet. Durch den haben Wasser-
widerstand werden finfmal mehs Kalo-
riesn veriraucht als.an Land, was f0r vie-
le Bdenschen gerade nach der ‘Weih-
naChiszeit ein wachtiger Aspekt ist. Das
Trairondg wird (@ fach Fitnessgrad pedes
Emnzednen mil werscheedensn Gerdten
verstarkt und optimeert

Optimal fir Herz und Kreislauf

Am Schiuss der 45-Minuten-Lektson
joggt man mit einer Auftriebshilte im

kaltraining, Kreislauftraining und viel Spass.

tiefen Wasser. Dses wirkt sich optimal
auf Herz und Kreislay! aus. Durch die
Auftrigbshdfe  kdnmen  auch  Micht-
schvaamimer am Training feilnehmen
Beendet ward das Training mit Dehnen
und Entspannen.

Meben all den kSrperichen Vorteilen
darf die Freude und der Spass beim
dgua-Fitness nicht vergessen werden.
Alle Lektionen won Manon Knza) wer-
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den von Musik begleitet. Das Vorurtel,
Aqua-Fitness s ein Softiesport, Bsst
Marion Krizaj nicht geften - MG
sind deshalb herzch willk ormmaen

Wer fach 10r einen Kurs in Affoltern,
Schwamendingen, Seebach oder in der
City imtergssiert sowie weitere Informa-
tionen wonschi, kann wch an hManon
Krizai, Postfach, 8706 Feldmaeilen, Tele-
fon 073 75527 14, wenden. tprl



