AQUA-TRAINING-KURSE HORNER BAD 2026
Bremer BLder

KURS MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG KATEGORIE | BECKEN

Aqua Fitness 08:15-09:00 09:00-09:45 09:00-09:45 3 | Kursbecken TE RM I N E
09:00-09:45 09:45-10:30 e s

17:45-18:30 10:30-11:15 . STAFFEL VON BIS FREIER VERKAUF
18:30-19:15 17:15-18:00 =
.................................................................................................. il 1 02.01.26 15.03.26 15.12.25
QU3 JOBRIE o 090070045 3 | Kombi-Becken e g 2 16.03.26  07.06.26  02.03.26
Aqua Power 10:30- 11:15 18:00- 18:45 10:30- 11:15 2 | Kursbecken g 3 08.06.c6  27.03.c6 26.05.26
17:45 - 18:30 18:45-19:30 18:15 - 19:00 B G
.30 - 19: S
............................................... 185307 13:05 *ﬁ - Staffelkarten: Bei freien Platzen ist es immer maglich
Aqua Bauch Beine Po 09:00 - 09:45 09:45 - 10:30 2 | Kursbecken ¢ auch wahrend einer Staffel einzusteigen.
09:45-10:30 ;} + Jahreskarten sind wahrend der Verkaufszeitrdume fir
17:00 - 17:45 g die erste Staffel des nachsten Kalenderjahres erhaltlich.
A ........ R kF ................... : R E - Bei Zahlung mit der Baderkarte (ab Silber) erhalten Sie
qua Rucken Fit 1822 - ﬂgg 2 | Kursbecken 3 5% Rabatt auf die angegebenen Staffelpreise.
c - a %
17:00 - 17:45 z
Aqua Jump 17:15-18:00 16:15-17:00 1| Kursbecken g P R E I S E
17:00 - 17:45 s
17:45-18:30 @ § KAT. JAHRESKARTE ~ STAFFELKARTE  EINZELKARTE
................................................................................................. 2 o
NEU: Aqua Boot Camp HIIT 19:00 - 19:30 1| Kursbecken 58 1 473,00 EUR 137,20 EUR 15,60 EUR
19:30 - 20:00 R § 2 438,90 EUR 127,10 EUR 14,80 EUR
.......................................................................................................................................................................................... % rBD 3 423,80 EUR 122’90 EUR 14,00 EUR
X3
.................................................................................... . Stérken Sie Ihr Herz-Kreislauf-System, for- Gezieltes Training mit einer Kombination aus Beim Joggen im Wasser wird mit einem
Kurs-Anmeldung vor Ort im Horner Bad oder dern Sie Kondition, Koordination und MHskel- Ausdauertraining und Kraftigungsibungen. Auftriebsgiirtel ganz ohne Bodenkontakt im
im Bremer Bader-Shop im Siidbad, kraft. Besonders gelenkschonend und fir alle tiefen Becken gelaufen. Auf diese Weise sorgt
Neustadtswall 81, 28199 Bremen Altersgruppen geeignet. Aqua Jogging fiir eine maximale Entlastung
In unserem Online-Shop unter der Gelenke. So ist Aqua Jogging auch ideal
www.kurse.bremer-baeder.de kénnen Sie AQUA -IU M P fir Sportler:innen, die verletzungsbedingt
freiie Plitze der jeweiligen Kurse einsehen AQUA POWER = noch nicht ihr gewohntes Training absolvie-
Und bequem Unl.ine bUChen. ......................................................................................... E|n Straﬁ:es Trainingsprogramm fUr BEinE, ren kbnnen.
Intensives Kraftausdauertraining chne Uber- Po und die gesamte Rumpfmuskulatur! Die T
AQUA BOOT CAMP HIIT lastungsgefahr - die Eigenschaften des Was- Fettverbrennung duft auf Hochtouren und AQUA RUCKENFIT
.........:.........................:.....................: ....... e S ers ermogllchen dlese perfekte M|5[hung| auch dle Massagew”kung dES Wa&_,sers erd """ .‘."".' """"""""""" ’ """"""""""""""""""""""""""""""
Maximale Effekte in kurzer Zeit mit Aqua Aqua Power ist ein sehr forderndes Training, durch die Sprungbewegung noch verstérkt. Kraftigung der Stitzmuskulatur und
Boot Camp HIIT, dem High Intensity Interval  gorage das macht es so beliebt. Hier kann Aqua Jump kraftigt und strafft den gesamten nachhaltige Linderung von Riickenbeschwer-

Training im Flachwasser. man sich nach Herzenslust austoben! Kérper und macht einfach SpaB! den.



