HYDROHEX-KURSE WESTBAD 2026

UNSERE AQUA-FITNESS-KURSE

MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

KURS MONTAG DIENSTAG

Bremer B der

BECKEN

Hydrohex Move

08:30-09:00 19:45-20:15 07:35-08:05 17:00-17:30

19:40 - 20:10

16:05 - 16:35

09:40-10:10 10:25-10:55 07:00-07:30 20:15-20:45 06:30-07:00 11:40-12:10 11:35-12:05

15:30 - 16:00

HYDROHEX férdert gleichzeitig Kraft, Ausdauer, Balance und Stabilitat -
effektiv, gelenkschonend und mit jeder Menge Spal.

Erlebt das einzigartige Workout im Wasser.

Egal ob Einsteiger oder Sportbegeisterte - HYDROHEX bringt dich in Bewegung!

HYDROHEX MOVE

Spiiren Sie, wie die Energie mit Hydrohex MOVE durch
Ihren Kdrper flieBt! Verbessern Sie Ihre Rumpfkontrolle,
Mobilitat und aerobe Fitness mit dynamischen und in-
spirierenden Bewegungen.

MOVE ist ein ideales Training fir leichtere Tage und dient
als hervarragende Erholungsoption zwischen intensive-
ren Trainingseinheiten. Wir empfehlen, 1-2 MOVE-Sitzun-
gen in Ihren Wochenplan einzubauen, damit Ihr Kérper
ausreichend Abwechslung und Mabilisierung erfahrt.

HYDROHEX POWER

Entfesseln Sie Ihre Kraft mit Hydrohex POWER. Nehmen
Sie an dynamischen Zirkelblocken teil, gepaart mit Herz-
frequenz-Peak-Tracks, immer in Ihrem eigenen Tempo.

POWER beansprucht Ihre Muskeln Gber einen ldngeren
Zeitraum, so dass zwei Kurse pro Woche mehr als
ausreichend sind, um Ihren Kdrper zu formen und zu
starken.

10:30-11:00 11:00-11:30 Kursbecken

09:05-09:35 11:00-1:30 08:10-08:40 17:35-18:05 07:05-07:35 11:05-11:35 16:00-16:30 Kursbecken

Kursbecken

HYDROHEX CARDIO

Hydrohex CARDIO garantiert ein motivierendes und
progressives Training, das Ihnen Lust auf mehr macht.
Steigern Sie Ihre Ausdauer und straffen Sie Ihren Kérper,
wdhrend Sie zu mitreiBenden Beats, die auf die sport-
lichen Bewegungen abgestimmt sind, springen, laufen
und treten.

Die Essenz von CARDIO liegt in Spriingen, Kicks und Lau-
fen. Fiir optimale Ergebnisse bei der kardiovaskularen
Fitness wird empfohlen, 2-3 CARDIO-Kurse pro Woche
zu absolvieren, wenn Sie dies als primare Trainings-
methade tun.



