Aqua Cycllng im Ergomar

Gelenkschonendes Fitnesstraining im Wasser wird angeboten

Ergolding. Mit dem Radtrai-
ning im Wasser, das auf den speziell
hierfilr entwickelten Agquaridern
durchgefiihrt wird, exrgiinzt das Er-
gomar das I{m-sangebot um die

- neue Trendsportart im Fitnessbe-
réich. Die Fitnessiibungen auf dem
Rad sind vergleichbar mit denen
des Indoor Cycling im Fitnessstu-
dio. Withrend dort jedoch lediglich
die Beinarbeit trainiert wird, bietet
das Wasser den Vorteil, nahezu alle
Muskelgruppen - auch die des
Oberkérpers — mit einzubeziehen.

Aqua Cycling ist also ein Trai-
ning fiir den ganzen Korper. Die
Sportart ist fiir Médnner und Frauen
-unabhingig vom- jeweiligen Trai-
ningszustand geeignet. Es bietet
sich als Training nach Sportverlet-
zungen und Operationen (Knie), als
Mbglichkeit zur Verbesserung der
Kondition, zum Muskelaufbau oder
zur Straffung des Gewebes an..Ins-

besondere &altere Menschen, die

'nach einer gelenkschonenenden

und verletzungsarmen sportlichen
Alternative suchen, bietet das Aqua
Cycling die besten Voraussetzun-
gen. So kann sowohl der Leistungs-
sportler als auch der weniger Trai-
nierte beim Radfahren im Wasser
den gewiinschten und frei wihlba-
ren Belastungswiderstand fiir ein
optimales Training nutzen.

Ein interessanter Aspekt ist auch
der hohe Kalorienverbrauch fiir
Menschen mit Gewichtsproblemen.
Aqua Cycling f6rdert die Ausdauer,

Kraft, Koordination und Beweg-,

lichikeit. Bei geringster StoB- und
Druckbelastung der Gelenke und

der Wirbelsiule werden alle Muskel’
trainiert.

In einer mehrtigigen Zertifizie-
rung zum Agqua-Cycling-Trainer
wurden drei Fachangestellte fiir
Baderbetriebe ausgebildet. Bei der
Ausbildung wurde ein besonderes

Augenmerk auf den Umgang mit
unterschiedlichen Zielgruppen, der
Belastungsgestaltung im Sinne ei-
nes Ganzkérpertrainings sowie Va-
riation in der Trainingsgestaltung
gelegt.

,Neben dem Standardkurs, der
das Training und den Eintritt in die
Badewelt beinhaltet, bieten wir
auch die Méglichkeit Aqua-Cyclin-

* g-Wellness zu buchen. Dabei kin-

nen die Radfahrer vor und nach
dem Kurs die Badewelt und das
Saunaland so lange sie wollen ge-
niefen”, erklirt Verwaltungsleite-
rin Melanie Schramm,

Initiator des Aqua Cycling im Er-
gomar ist Kommunalunterneh-
mengvorstand Giinther Pogodda:
» Wir sind stolz darauf, dass im Er-
gomar das bestehende Kursangebot
mit Aqua Aerocbic, Aqua Fitness,
kostenloser Wassergymnastik und
Kinderschwimmkursen mit Aqua
Cycling ergénzt wird.“ :



