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Schwimmunterricht
Baby- und Kleinkindschwimmen*
ab 4 Mon., inkl. 1 Begleitperson, 12 Einheiten 86,40

Kinderschwimmen ab 4 Jahren*
(Frosch, Seepferdchen)

ohne Eltern, 10 Einheiten 97,00
Folgekurs* 82,00
Ferienschwimmkurse, 10 Einheiten 105,00

Preise € im  Preise € ab
Vorverkauf Quartalsbeg.

Kursgebihren AquaFitness

1. Quartal  04.01. - 31.03. (13x
2. Quartal  01.04. - 30.06. (13x
3. Quartal 01.07.-08.09. (10x) 67,00 72,00
4. Quartal  09.09. - 15.12. (13x) 87,10 93,60
Jahreskarte (Januar - Dezember) 295,00

Spaterer Kurseinstieg maglich ie Einheit 7,20

87,10 93,60
87,10 93,60
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Jahresabonnement -

Teilnahme an einem bestimmten Aqua Kurs

und allen Trockenkursen 409,00
AquaFitness fir Schwangere

10 Einheiten 67,00
mit AquaWellness 82,00

Kombikurs ,,Sanfte Gymnastik”
(im Bad und im Gymnastikraum)

10 Einheiten 92,00

Préaventionskurse zuziglich 5,00

* In den Ferien findet der Kurs nicht statt.

Das Biro vom Aquafit befindet sich in der unteren
Etage in der Frauenklinik im Klinikum Mitte,
St.-Jurgen-Strafle.

Sprechzeiten

Montag 15.30 - 19.30 Uhr
Dienstag 10.00 - 14.30 Uhr
Mittwoch 10.00 - 14.30 Uhr
Donnerstag 15.30 - 19.30 Uhr
Anmeldung

Anmeldung und Zahlung erfolgt vor Ort.

Preise € im  Preise € ab
Vorverkauf  Quartalsbeg.

Gymnastik & Fitness

1. Quartal 04.01.-31.03. (13x) 87,10 93,60
2. Quartal 01.04. - 23.06. (12x) 80,40 86,40
3. Quartal 05.08. - 15.12. (19x) 127,30 136,80
Jahreskarte (Jan. - Dez.) 234,00

Spaterer Kurseinstieg maglich ie Einheit 7,20

Stand: 01.03.2010
Es gelten die allgemeinen Geschéftsbedingungen der Bremer Béder GmbH.
For die Richtigkeit der Angaben wird keine Haftung tbernommen.

Aquafit
Frauenklinik - St.-Jirgen-Strafle - 28205 Bremen
Tel. 0421/ 4 97 54 38 - www.bremer-baeder.de
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AquaTrainings- & Schwimmkurse

Gymnastik & Fitness

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
10.00-11.00
AquaFitness 10.00-10.30 | 10.00-10.30 10,00 - 10.45 9.30-10.00
Baby- Baby- ) Baby-
f. Schwangere ’ ! AquafFitness -
m. AquaWellness schwimmen | schwimmen schwimmen
10.30-11.00 | 10.30-11.00 10.00-10.30
Beby- Beby. | 1045-11.30 | G
: : AquaFitness -
schwimmen | schwimmen schwimmen
11.00-11.30 | 11.00-11.30 | 11.00-11.30 10.30-11.00
Baby- Baby- Kleinkind- ]A] 301215 | “jcinkind-

. . h quaFitness ;
schwimmen | schwimmen | schwimmen schwimmen
11.30-12.00 | 11.30-12.00 14.30-15.00 [ 11.00-11.30

Baby- Kleinkind- Kleinkind- Kleinkind-
schwimmen | schwimmen schwimmen | schwimmen
14.30 - 15.00 15.00-15.30 | 11.30-12.00
Kinder- Kleinkind- Kinder-
schwimmen schwimmen | schwimmen
15.00-15.30 | 15.00-15.30 15.30-16.00 | 12.15-12.45
Kinder- Kinder- 1500 _.] 5.45 Kleinkind- Kinder-

X . AquafFitness . .
schwimmen | schwimmen schwimmen | schwimmen
15.30-16.00 | 15.30-16.00 16.05-16.35 | 12.45-13.15

Kinder- Kinder- 1545 16.30 Baby- Kinder-

) ) AquaFitness ; .
schwimmen | schwimmen schwimmen | schwimmen
16.00-16.30 | 16.00-16.30 16.35-17.05 | 13.15-13.45

Kinder- Kinder- Baby- Kinder-
schwimmen schwimmen schwimmen | schwimmen
16.30-17.00 16.30-17.00 | 17.05-17.35

Kinder- Kinder- Kleinkind-
schwimmen schwimmen | schwimmen
17.00-17.30 16.45 - 17.30 17.00-17.30

Kinder- ) Kinder-

hwi AquaFitness i
schwimmen schwimmen

17.20-18.20

AquaFitness | 17.30-18.15 | 17.30-18.15 | 17:30-18.00

) ) Kinder-

f. Schwangere | AquaFitness | AquaFitness schwimmen
m. AquaWellness

1820-19.05 | 18.15-19.00 | 1815219001 18151900 | 1800- 18.45
AquaFitness | AquaFitness ‘ ch%?/véng:e AquaFitness | AquaFitness
19.15-20.00 | 19.00-19.45 [ 19.00 - 19.45 | 19.00 - 19.45 | 18.45 - 19.30
AquaFitness P| AquaFitness | AquaFitness P| AquaFitness | AquaFitness
20,00 - 20.45 Sgr?ﬁgoéygw%;‘gik 19.45-20.30 | 19.45-2030 | 19.30 - 20.15
AquaFitness P AquaFitness P | AquaFitness | AquaFitness

(Kombi Kurs)

20.45-21.30
AquaFitness P

20.30-21.15
AquaFitness P

18.00 - 19.00
Bauch-Beine-Po
Gymnastik
19.15-20.00 18.30 - 19.30
Sanfte Gymnastik ]8‘3F9| -f] 730 Bauch-Beine-Po
(Kombi Kurs) ares Gymnastik
20.00 - 21.00
FitnessMix fir ]9-3PO‘| _tQO‘SO
Frauen & Mdnner tates
AqucaFitness

Ein gelenkschonendes Ganzkdrpertraining mit einer
Kombination aus Kraft- und Ausdauertraining und
der Wunderwirkung” des Wassers.

Der gesamte Bewegungsapparat wird auf sanfte Art
und Weise mobilisiert und gekréftigt.

AquaFitness for Schwangere

Das Element Wasser bietet die ideale Maglichkeit,
auch in der Schwangerschaft sportlich aktiv zu sein.
Gerade wenn sich |hr Kérper verdndert, bietet
Wasser den optimalen Rahmen fir eine leichte Be-
wegung trotz des ,Bauches”.

Kinderschwimmen (ab 4 Jahren)

In der Lerngruppe sind maximal 6 Kinder, damit eine
intensive Betreuung mdglich ist. In spielerischer
Form werden die Kinder in Frosch- und Seepferd-
chenkursen an das Schwimmen herangefihrt. Kurs-
inhalte sind u.a. das Erlernen der Schwimmbewe-
gungen, Gleiten, Tauchen, Springen und Schu-
lung der Ausdauer.

Baby-/Kleinkindschwimmen

Der hautenge Kérperkontakt zwischen lhnen und
lhrem Spréssling macht diesen Kurs im 32 °C
warmen Wasser zu einem Erlebnis. Durch spezielle
Ubungen wird die Motorik geschult und die
Entwicklung des Babys / Kindes geférdert.
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FitnessMix fior Frauen & Médnner

Das ausgewogenen Ganzkérpertraining verbessert
die Ausdauer, kréftigt die Muskulatur und férdert
die Beweglichkeit und Koordination.

Bauch-Beine-Po

Gezieltes Problemzonentraining zur Muskelkrafti-
gung, Festigung des Bindegewebes und Verbesse-
rung der Figur.

Pilates
Intensives Mattentraining zur Kréftigung der Rumpf-
muskulatur (Beckenboden, Bauch und Ricken), Ver-

besserung des Kérperbewusstseins und Streckung
der Wirbelsaule.
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