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Aqua Jogging ist der Oberbegriff eines Fitnesstrainings im
Tiefwasser. Es ist ein eigenstandiges, gesundheitsorien-
tiertes Beweglichkeitstraining und eine moderne Weiter-
entwicklung der bekannten Wassergymnastik. Gymnastik
im Wasser steht aber nicht mehr in dem Ruf nur etwas
fir Ubergewichtige, Senioren und Kranke zu sein, son-
dern eroffnet in Form der speziellen Methode des Aquat-
rainings neue Wege fir alle Hobby-, Freizeit- und Spitzen-
sportler.

Aqua Jogging Programme sind gesund, da wir im Wasser
eine fast vollstandige Gelenkschonung, ein vermindertes
Risiko der Uberbelastung und ein geringes Verletzungsri-
siko erreichen. Weiterhin bedeutet naturlich Bewegung
im Wasser, viel Spaf3, da der natiirliche Auftrieb des Was-
sers eine gelenk- und banderschonende Alternative zum
normalen Training an Land ist und der Auftrieb zusatzlich
auch die Wirbelsaule entlastet. Aqua Jogging fordert au-
Rerdem die Muskulatur und das Herz-Kreislauf-System.
Durch den Wasserwiderstand kann die Entwicklung der
Kraft und der Ausdauer erhoht werden.




