
 

 

 

 

 

 

HYDROHEX (Woche vom 10.08. -16.08.26) 

Bewegung. Kraft. Ausdauer.  

Hydrohex ist ein effektives Ganzkörpertraining und findet als digitales 

Kursformat mit virtueller Anleitung im Wasser statt.  
 

    MOVE – Mobilität & Beweglichkeit 

Mo 11:00–11:30 

Di 11:00–11:30 

Do 11:00–11:30 

Fr 11:00–11:30 
 

    POWER – Kraft & Stabilität 

Mo 11:40–12:10 | 17:00–17:30 | 17:40–18:10 

Di 11:40–12:10 

Do 11:40–12:10 

Fr 11:40–12:10 | 17:00–17:30 

So 10:30–11:00 
 

    CARDIO – Ausdauer & Herz-Kreislauf 

Mi 17:00–17:30 | 17:40–18:10 

Do 17:00–17:30 | 17:40–18:10 

Fr 17:40–18:10 

So 11:10–11:40 
 

WICHTIGER HINWEIS: Bei Außentemperaturen ab 30 °C kann das Hallenbad 

vorzeitig schließen. In diesem Fall entfallen die Hydrohex-Kurse.  

Kostenlose Schnupperkurse 

 


