So buchen Sie lhren Kurs:

Direkt an der Kasse im M2 - Bad am Maradies
oder telefonisch unter

09391/ 91988-0

(Di-So, 9:00-20:00 Uhr)

Zahlung: Bar oder mit Karte - bei Anmeldung an der
Kasse. Bei telefonischer Anmeldung, Zahlung am 1. Kurstag
oder vorab personlich an der Kasse.

Wichtige Hinweise zur Teilnahme:

 Bitte plinktlich erscheinen - Umkleiden & Duschen
stehen zur Verfligung

» Badebekleidung, Handtuch & ggf. Badeschuhe
mitbringen

* Stornierung bis 7 Tage vor Kursbeginn kostenfrei
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Unsere Gastronomie verwohnt

Sie mit leckerem Essen und

kahlen Getranken. lhr findet uns

im Sport- und Familienbad oder

in unserem gemutlichen Bistro im

Saunabereich. Ob kleiner Snack, d
knackiger Salat oder etwas Warmes, -
bei uns ist alles frisch, lecker & mit Liebe zubereitet!

Hinsetzen. GenieRen. Wohlfihlen.

Bad am

DAL Maradies

DAS NEUE M2 - BAD AM MARADIES

Es beginnt eine neue Ara des Badevergniigens in
Marktheidenfeld. Unser renoviertes und modernisiertes Bad
vereint Gesundheit, Bewegung und Spal? unter einem Dach - fir
GroB und Klein, fiir Sportbegeisterte, Familien und
Erholungssuchende. Neben unserem erweiterten Kursangebot im
Wasser - von Aguafitness bis Babyschwimmen - bieten wir eine
hochwertige  Ausstattung, freundliche Atmosphédre und
durchdachte Services. Helle Rdume, wohltemperierte Becken und
ein barrierefreier Zugang machen das M2 zu einem Ort, an dem
sich alle wohlfthlen durfen.

KURSPROGRAMM

Aqua Fitness, Babyschwimmen &
Schwimmausbildung vom
Seepferdchen zum Gold-Abzeichen

Anfahrt:
Adresse: Am Maradies 8, 97828 Marktheidenfeld
Bus: Linie 681 - Nord, Haltestelle: Bad am Maradies



Aqua Fitness- Kurse fiir Erwachsene

Baby- und Kinderschwimmkurse

AquaFit 1 & 2 - Beweglich bleiben mit Freude im Wasser
Bleiben Sie in Bewegung — sanft, effektiv und mit Freude!

Unser Aquafitness-Kurs richtet sich an alle Menschen, die ihre
Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer férdern méchten — ganz ohne
Uberlastung der Gelenke. Im warmen Wasser trainieren wir
gemeinsam mit gezielten Ubungen fiir Herz, Kreislauf und
Muskulatur = immer im eigenen Tempo.

Kursbeginn: 06.07.2026
1x wéchentlich Montag 10.00-10.45 Uhr

Kursbeginn: 09.07.2026
1x wéchentlich Donnerstag 09.15-10.00 Uhr

AquaPower 1 & 2 - das intensive Wasserworkout

Dieser Kurs bringt richtig Bewegung ins Wasser!

JAquaPower” ist ein intensives Ganzkérpertraining fur alle, die im
Wasser ordentlich ins Schwitzen kommen mochten. Mit
kraftvollen Ubungen, flotter Musik und gezielten Intervallen
trainierst du Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit -
das alles Gelenkschonend und effektiv. Der nattrliche
Wasserwiderstand fordert deine Muskulatur, wahrend der der
Auftrieb deine Gelenke schitzt. Ob mit Poolnudel, Hanteln oder
dem eigenen Kérpergewicht — hier wird der ganze Kérper
trainiert.

Kursbeginn AquaPower 1: 06.07.2026
1x wéchentlich Montag 17.00-17.45 Uhr

Kursbeginn AquaPower 2: 07.07.2026
1x wéchentlich Dienstag 08.15-09.00 Uhr

AquaWirbelsdule - Einen gesunden Riicken durchs
Wasser

Kraftvoll und beweglich bleiben. Rickenbeschwerden zdhlen zu
den hdufigsten Alltagsproblemen - gezielte Bewegung kann hier
effektiv entgegenwirken. Unser Kurs ,AquaWirbelsciule” kombiniert
gelenkschonendes Training im Wasser mit gezielter Mobilisation,
Kréftigung und Dehnung der Muskulatur mit dem
Hauptaugenmerk auf die wirbelsdulennahe Muskulatur und der
Rumpfkapsel. Unter professioneller physiotherapeutischer
Anleitung erwarten dich sanfte, aber wirkungsvolle Ubungen —
ideal auch bei bestehenden Beschwerden oder nach ldngeren
Bewegungspausen.

Kursbeginn: 06.07.2026
1x wéchentlich Montag 13.00-13.45 Uhr

AquaGymnastik - gelenkschonendes Training

In diesem gelenkschonenden Ganzkorpertraining werden
Muskulatur, Beweglichkeit und Kreislauf sanft gestdrkt. Der Auftrieb
des Wassers entlastet die Gelenke, wéhrend der
Wasserwiderstand fur eine angenehme Kraftigung sorgt. Mit
ruhigen, flieenden Bewegungen fordern wir Kraft, Gleichgewicht
und Wohlbefinden — ideal fur Einsteiger, d¢ltere Erwachsene oder
alle, die sich schonend fit

halten méchten

Kursbeginn: 08.07.2026
1x wéchentlich Mittwoch 09.15-10.00 Uhr

AquaJogging - Fit und Gelenkschonend durchs Wasser
Ein effektives Ganzkorpertraining, das Ausdauer, Kraft,
Koordination und Beweglichkeit gleichermalen férdert. Durch den
Auftrieb im Wasser werden die Gelenke, Sehnen und die
Wirbelsdule entlastet, wahrend der Wasserwiderstand die
Muskulatur fordert und stérkt. Wir trainieren im Tiefwasser mit
einem Aquagurtel welcher flr Auftrieb sorgt. Aqudjogging ist eine
alternative zum Joggen an Land und eignet sich flr alle
Fitnesslevel.

Kursbeginn: 06.07.2026
1x wéchentlich Montag 15.30 - 16.15 Uhr

AquaBaby (3-8 Monate)

Sanftes Planschen, liebevolle Ndhe und die ersten Bewegungen

im Wasser. Im Kurs ,AquaBaby” erleben Babys gemeinsam mit
Mama oder Papa die faszinierende Welt des Wassers.

Der Kurs richtet sich an Babys zwischen 3 und 8 Monaten, die
spielerisch ans Wasser gewéhnt werden und gleichzeitig ihre
motorische Entwicklung, Sinneswahrnehmung und Bindung

stdrken. In einer warmen, geschtitzten Umgebung bieten wir
abwechslungsreiche Ubungen und Spiele, die das Vertrauen

zum Wasser und die Freude an der Bewegung férdern. »—\

Kursbeginn: 07.07.2026
1x wéchentlich Dienstag 09.15 - 10.00 Uhr

AquaKnirps (9-18 Monate)

Jetzt wird es aktiver im Wasser! Im Kurs ,Aquaknirps”
entdecken Babys zwischen 9 und 18 Monaten gemeinsam mit
Mama oder Papa die Welt des Wassers mit immer mehr
Neugier und Bewegung. Mit wachsender Mobilitdt fordern wir
gezielt die motorische Entwicklung, das Gleichgewicht und das
Kérperbewusstsein, ganz spielerisch und mit viel SpaR.

Mit Liedern, kleinen Wasserspielen und Ubungen erleben die
Kinder, wie sie sich im Wasser sicher und selbstbewusst
bewegen kénnen. Gleichzeitig wird die Bindung zwischen Kind
und Elternteil gestdrkt und der Umgang mit Wasser wird zu
einer Selbstversténdlichkeit.

Kursbeginn: 06.07.2026
1x wéchentlich Montag 11.15 - 12.00 Uhr

AquaAbenteurer 2-4 Jahre
Im Kurs ,AquaAbenteurer” wachsen die Kleinen Uber sich
hinaus im Wasser und im Selbstvertrauen. Kinder von 2-4
Jahren erleben gemeinsam mit Mama oder Papa spielerisch,
wie sie sich immer sicherer und aktiver im Wasser bewegen
kénnen. Dabei steht nicht nur die Bewegung, sondern auch die
Freude am Ausprobieren und das gemeinsame Entdecken im
Vordergrund. Mit Liedern, Wasserspielen und kleinen Ubungen
stérken wir Koordination, Gleichgewicht und Wasservertrauen,
dabei bereiten wir die Kinder sanft auf spdtere Schwimmbkurse
Vor.

Kursbeginn: 06.07.2026
1x wéchentlich Montag 14.00 - 14.45 Uhr

Aquastars (4-6 Jahre)

In unserem AquaStars-Kurs entdecken Kinder von 4 bis 6
Jahren spielerisch die Welt des Wassers. Mit viel Bewegung,
Spielen und Fantasie stérken die kleinen ,WasserStars” ihr
Vertrauen ins Wasser, lernen sich sicher zu bewegen und
bereiten sich ganz ohne Druck auf das spdtere
Schwimmenlernen vor. Durch gezielte Ubungen wird die
Wassergewohnung, Kérperkoordination und Bewegungsfreude
gefordert - immer begleitet von SpaR, Motivation und
strahlenden Kinderaugen.

Kursbeginn: 09.07. 2026

1x wéchentlich Donnerstag 08:15 - 09:00 Uhr S

Allgemeine Info: Jeder Kurs ist fir eln Elterntell mit Kind, Eltern kénnen untereinander
Tauschen. Weitere Begleitperson kann an der Kasse gebucht werden, pro Einheit 7.50 €

Unsere Kursleitun

Jennifer Mundelsfae
Physiotherapeutm
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Der Preis betragt fiir jeden Kurs 120 € (10 Einheiten) — unabhéngig vom Kursformat oder der Zielgruppe.




