71 Praventionskurse

7 Aqua Fitness

Aerobic im Wasser, Stepp, Kickboxen, Aqua Jogging in
verschiedenen Variationen im flachen und tiefen Wasser,
mit musikalischer Begleitung, passend zur jeweiligen
Ubung

Dauer
10 x 45 min Wasserzeit, 60 min. inkl. Aus- und Ankleiden
10 aufeinander aufbauende Aqua Fitnessprogramme

Teilnehmer
max. 20 Personen (feste Zeit pro Woche, nur nach Voran-
meldung, keine Begleitpersonen notwendig)

Alter
ohne Alterseinschrankung in Absprache mit dem Kursleiter
(Vitalzustand entscheidend)

Einsatz von Geraten

abhangig vom erreichten Schwierigkeitsgrad der durch-
geflihrten Kursstunde (z. B. Aquajogger, Beinschwimmer,
Hanteln, Poolnoodles)

7 Wassergymnastik

Aqua Gymnastik fiir Senioren im flachen und tiefen Was-
ser, mit musikalischer Begleitung, passend zur jeweiligen
Ubung (Schlager/Fox)

Dauer
10 x 45 min Wasserzeit, 60 min inkl. Aus- und Ankleiden
10 aufeinander aufbauende Aqua Fitnessprogramme

Teilnehmer
max. 20 Personen (feste Zeit pro Woche, nur nach Voran-
meldung, keine Begleitpersonen notwendig)

Alter
ohne Alterseinschrankung, in Absprache mit dem Kursleiter
(Vitalzustand entscheidend)

Einsatz von Geraten
abhangig vom erreichten Stundenziel (z. B. Aquajogget,
Beinschwimmer, Hanteln, Poolnoodles)

Besonderheiten

Grundkenntnisse des Handlungsbedarfes bei Diabetes und
Osteoporose sowie Schlaganfall / Herzschrittmacher und
kiinstlichen Gelenken

7) Kurse Freibader

7 Aqua Fitness
analog Angebot Aqua Fitness Praventionskurse, sehr in-

tensive Programme aufgrund niedriger Wassertemperatur,

mit musikalischer Begleitung, Wasserzeit 30 min, ohne
Voranmeldung

7 Kinderanimation

verschiedene Sport- und Spielformen an Land und im
Wasser, musikalische Untermalung und Einstimmung,
Preisverleihung fiir Wettkampfspiele, Einbeziehung aller
vorhandenen GroBgerdte wie Rutsche, Strémungskanal,
Sprunganlage, Spielplatz, Volleyballanlage

7) Badfeste

Animation aller Badegéaste verschiedenen Alters

7 Mehr Infos unter www.chemnitz.de

Kontakt

Ansprechpartner Herr Preussner: 0371 488-5242
Abteilungsleitung Bader: 0371 488-5221
baeder@stadt-chemnitz.de
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7 Rickbildungskurse / Baby-,

Kinder- und Familienschwimmen

A Schwangeren-, und Riickbildungsgymnastik

kdrperliche Aktivitaten im flachen und tiefen Wasser, die
das Wohlbefinden, die Gesundheit und die Leistungsfahig-
keit von Mutter und Kind unterstiitzen

Dauer
45 min Wasserzeit, 60 min inkl. Aus- und Ankleiden

Teilnehmer

max. 15 Personen (feste Zeit pro Woche, nur nach Voran-
meldung), Kinder im schwimmfahigen Alter als Begleitperson
moglich

Alter
keine Alterseinschrankung

Einsatz von Geraten

abhéngig vom erreichten Schwierigkeitsgrad der durchge-
fuhrten Kursstunde (z. B. Beinschwimmer, Hanteln, Pool-
noodles — keine Aqua-Jogging-Giirtel)

7 Babyschwimmen

teilweise mit musikalischer Begleitung oder zum
aktiven Mitsingen der Begleitpersonen

Dauer

ca. 20 - 30 min Wasserzeit je nach Alter, 60 min inkl.
Aus- und Ankleiden

3 - 5 min Babysauna mit max. 60°C

Teilnehmer

6 bis max. 8 Babys mit jeweils einer Begleitperson auBer-
halb des Wassers (feste Zeit pro Woche, nur nach Voran-
meldung)

Alter
ab 3 Monate

Einsatz von Gerdten

abhangig vom erreichten Schwierigkeitsgrad der durch-
geflihrten Kursstunde (z. B. Aquajogger, Beinschwimmer,
Hanteln, Poolnoodles)

M - [ 4o

7 Kleinkinderschwimmen

Dauer
ca. 30 min Wasserzeit, 60 min inkl. Aus- und Ankleiden
4 - 5 min Kleinkindersauna mit max. 60°C

Teilnehmer

5 - max. 6 Kleinkinder mit jeweils einer Begleitperson
auBerhalb des Wassers (feste Zeit pro Woche, nur nach
Voranmeldung)

Alter
Kleinkinder ab ca. 18 Monaten bis zum Alter von 3 Jahren

Einsatz von Geraten

abhangig vom erreichten Schwierigkeitsgrad der durchge-
flhrten Kursstunde (z. B. Kleinspielgerate, Schwimmmatten,
Schwimmbhilfen)

7 Kindergeburtstage

Geburtstagsfeiern mit Freunden im Wasser (25-m-Halle)
jeden zweiten Sonntag im Monat, 10:00 — 12:00 Uhr
fir Kinder bis 12 Jahre mit Begleitpersonen im Trocken-
und Nassbereich, Hausfiihrung

7 Familienschwimmen

Bade- und Schwimmspal3 mit der ganzen Familie
10:00 — 15:00 Uhr, mit Wasserspielsachen (Matten, Tauch-
ringe, Schwimmbretter), auf Bestellung Saunanutzung

7' Schwimmkurse

Schwimmabnahme

2 Kinderschwimmkurs

Dauer
45 min Wasserzeit, 60 min inkl. Aus- und Ankleiden

Teilnehmer

ca. 5 - 8 Teilnehmer (abhangig von der Schwimmbhalle,
feste Zeit pro Woche), Begleitpersonen mdglich — nicht im
Wasser

Alter
Kinder ab ca. 6 Jahre

Einsatz von Geraten

abhangig vom erreichten Stundenziel (z. B. Poolnoodles,
Schwimmsprossen, Schwimmarmel, Schwimmgiirtel, Tauch-
ringe)

721 Erwachsenenschwimmkurs

Angebot 1: Schwimmen erlernen
Angebot 2: Erlernen einer zweiten Schwimmtechnik

Dauer
10 x 45 min Wasserzeit

Teilnehmer
max. 10 Teilnehmer pro Kurseinheit

Alter
keine Alterseinschrankung

Einsatz von Geraten

abhéngig vom erreichten Stundenziel

(z.B. Poolnoodles, Schwimmsprossen, Schwimmarmel,
Schwimmgtirtel, Tauchringe)

7' Schwimmscheinabnahme

jeden ersten Sonntag im Monat
zwischen 09:00 - 10:00 Uhr

Seepferdchen

Seehund Trixi
Jugendschwimmpass
Erwachsenenschwimmpass



