Gelenkschonendes Ausdauer- und Krafttraining in zahlreichen

Schwimmschule )a
Ecole de natation

Didingen, Freiburg und Umgebung
Guin, Fribourg et environs

Facetten. Fir aktive Menschen, die ein gelenkschonendes
Aufbau- und Fitnesstraining absolvieren und die Muskulatur
straffen mdéchten. Die Wirkung des Wasserwiderstands und das
Tiefwasserjogging als effektives Krafttraining bilden die Basis
fir ein ausgewogenes Fitnesserlebnis. Sie erzielen im Wasser

den vierfachen Effekt wie am Land.

45 Minuten; Warm-up, Kraft und Beweglichkeit,
Ausdauer (Jogging), Cool-down, Stretching; fir alle
geeignet, auch fir Einsteiger

60 Minuten; Warm-up, Kraft und Beweglichkeit,
Ausdauer (Jogging), Cool-down, Stretching; fir alle
geeignet, eher sportlich

45 Minuten; Warm-up, Kraftausdauer (Step),
Cool-down, Stretching; fir alle geeignet, auch fir
Einsteiger

45 Minuten; Warm-up, Kraft (Spezialgerate
zur Erhéhung des Wasserwiderstands) und
Beweglichkeit, Ausdauer (Jogging), Cool-down,
Stretching; fiir alle geeignet, eher sportlich

60 Minuten; Warm-up, Kraft- und
Geschwindigkeitsausdauer (Cycling), Cool-down,
Stretching; fir alle geeignet, eher sportlich

60 Minuten; abwechslungsreicher Mix mit Einsatz
von Gerédten (Laufband, Trampolin, Moonwalker,
Step, Bike); Warm-up, Kraft und Beweglichkeit,
Ausdauer (Jogging), Cool-down, Stretching; fiir alle
geeignet, eher sportlich

45 Minuten; abwechslungsreicher Mix zwischen
Aqguagym und Aquafit; Warm-up, Kraft und

Beweglichkeit, Ausdauer (Jogging), Cool-down,
Stretching; fur alle geeignet, auch fir Einsteiger

Jeder Gruppe ist eine Fachperson zugeordnet, die den Kurs von der ersten bis zur letzten Lektion betreut.
Es kann aber vorkommen, dass wegen Krankheit, Unfall, Fortbildungen, Prifungen oder anderweitig
unvermeidbaren Abwesenheiten eine Lehrperson temporar ersetzt werden muss. Wir bemihen uns jedoch,
nicht mehr als zwei verschiedene Personen wahrend einer Kursperiode einzusetzen.

Bitte beachten Sie die Kleider- und Hygienevorschriften des entsprechenden Schwimmbades.

Ein luckenloser Kursbesuch bietet die beste Voraussetzung fiir den angestrebten Vorschritt. Bitte vermeiden
sie deshalb Abwesenheiten, die nicht absolut zwingend sind. Lektionen kénnen nicht nachgeholt werden. Mit
der Option Annullationskostenversicherung gelten folgende Regeln.

e Abmeldung muss vor dem Kurs per E-Mail an Office@schwimmschule.ch, per SMS an 0792306050 oder

direkt beim Kursleiter erfolgen

e Alle Rickvergltungen missen direkt bei der Versicherung eingefordert werden. Dies sollte online unter
www.erv.ch/schadengemeldet werden. Bei Fragen an den Schadendienst: schaden@erv.ch oder 058 275

27 27

Sicherheit wird bei uns ganz gross geschrieben. Wéahrend jedem Kurs befindet sich mindestens eine, meistens
sind es mehrere Lehrpersonen, im Schwimmbad, die als ausgebildete Rettungsschwimmer (SLRG Pool Pro)
bei kritischen Situationen eingreifen und Hilfestellung leisten kénnen. Bitte informieren Sie uns bei der
Anmeldung tber gesundheitliche Probleme oder Einschrankungen, die wir berlcksichtigen sollen. Dazu
gehdren beispielsweise Diabetes, Epilepsie, schweres Asthma, Riicken- oder Gelenkprobleme sowie Herz-

und Kreislaufbeschwerden u.a
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