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Kursprogramm

Montag Babyschwimmen

Montag Planschkiste

Montag Aqua Power

Montag Aqua Cycling (Anfanger)
Dienstag Babyschwimmen

Dienstag Aqua Cycling (Fortgeschrittene)
Mittwoch Babyschwimmen

Mittwoch Kinderschwimmkurs (Anfanger)
Mittwoch Kinderschwimmkurs (Fortg. 1)
Mittwoch Aqgua Fitness

Donnerstag  Geburtsvorbereitungskurs
Donnerstag  Aqua Power

Freitag Early Morning Aqua Fitness
Freitag Kinderschwimmbkurs (Anfanger)

Kurspause wahrend der Revision vom 11. - 15. Juni 2012.

Tamina Therme AG

7410 Bad Ragaz, Switzerland

Tel. +41 (0)81 303 27 40
Fax +41 (0)81 303 27 46
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3 April 2042

09.00 - 09.30 Uhr
15.00 - 15.45 Uhr
18.00 - 18.45 Uhr
19.15 - 20.00 Uhr

09.00 - 09.30 Uhr
19.15 - 20.00 Uhr

09.30 - 10.00 Uhr
14.00 - 14.45 Uhr
15.00 - 15.45 Uhr
19.00 - 19.45 Uhr

18.00 - 19.00 Uhr
19.15 - 20.00 Uhr

08.30 - 09.15 Uhr
15.00 - 15.45 Uhr
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TAMINA THERME

Offentliches Thermalheilbad

Bad Ragaz

taminatherme@taminatherme.ch




Kursbeschrieb

Aqua Cycling
Sie mochten zu musikalischen R hythmen mal kraftig in die Pedale treten? Dieses Trai-
ning kombiniert simulierte Berg- und Taltahrten mit diversen Ubungen fiir den Ober-

korper. Fiir alle, die Spass an der Bewegung auf dem Velo haben und sportlich ambi-
tioniert und leistungsorientiert sind.

Aqua Fitness / Early Morning Aqua Fitness

Dieses Korpertraining verbindet verschiedene Elemente aus Aerobic, Aqua Jogging und
Wassergymnastik. Es fordert die Gelenkbelastung, Muskelkraft und Ausdauer.

Aqua Power

Mit animierender Musik werden hier auf hohem Intensititsniveau Ubungen mit ver-
schiedenen Hiltsmitteln ausgetiihrt sowie Ausdauer und Kraft trainiert.

Babyschwimmen (von 1 Monat - 1 Jahr)

Schwimmen i1st ein wichtiger Bestandteil der Bewegungstorderung. Verschiedene Be-
wegungserfahrungen ermoglichen es den Kindern, motorische, koordinative, emotio-
nale und soziale Fahigkeiten zu erlernen und zu trainieren.

Geburtsvorbereitungskurs (Teilnahme ab ca. 26. Schwangerschaftswoche)

Die Schwangerschaft ist eine Phase intensiver Verainderungen und der Auftakt zu einem
bedeutenden Lebensabschnitt. Die Geburtsvorbereitung im warmen Wasser hilft das
Korpergetiihl zu entwickeln und weckt die Bereitschatt, sich threm individuellen Ge-
burtsgeschehen zu oftnen. Der Kurs i1st keine Vorbereitung auf eine Wassergeburt.
Jeder Kurs wird von einer dipl. Hebamme durchgetiithrt. 5 Lektionen a 60 Minuten.
Krankenkassenanerkannt! Je nach Zusatzversicherung werden zwischen CHF 100.—
bis 150.— tibernommen.

Kinderschwimmkurs

In diesem Kurs haben Thre Kinder die Moglichkeit, die Grundlagen des Schwimmens
schrittweise zu lernen. Vor allem aber sollen die Kinder sich mit dem Element Wasser
vertraut machen und allfallige Angste abbauen. Teilnahme ab 5 Jahren.

Kinderschwimmkurs fiir Fortgeschrittene

Die Kinder miissen mindestens das Schwimmabzeichen «Seepferdchen» haben. Das
heisst: min. 25 m sicheres Schwimmen und Herausholen von einem Tauchgegenstand
aus brusttiefem Wasser.

Planschkiste (1 - 3 Jahre)

Gemeinsam mit [hrem Kind gehen Sie auf Entdeckungstour ins korperwarme Nass und
erkunden, was man 1m Wasser so alles machen kann.

WICHTIG

Die oben erwahnten Kurse (ausser Geburtsvorbereitungskurs) beinhalten 10 Lektionen.
Alle Kurse finden in unserem Bewegungsbecken statt. Die Wassertiefe betragt 1.40 m.
Der Preis pro Kurs enthalt: Aufenthalt fiir 2 Stunden 1m Bad (davon 45 resp. 60 Min.
Kurs). Davon ausgenommen 1st das Babyschwimmen. Die Mindestteilnehmerzahl liegt
bei 5 Personen. Sie haben die Moglichkeit eine verpasste Kursstunde am Ende des Kurs-
laufes nachzuholen (ausser Geburtsvorbereitungskurs).



