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Lefax Aquafitness –  für ein gutes Bauchgefühl

Die Lefax Aquafitness regt den Stoffwechsel an und wirkt sich positiv auf die Verdauung aus. Die Übungen weisen mehrere Schwierigkeitsgrade auf, die variiert werden können. Für jedes Übungslevel werden 20 bis 30 Wiederholungen empfohlen. Die gesamte Lefax Aquafitness dauert cirka 15 bis 20 Minuten und sollte ein- bis zweimal die Woche trainiert werden. Vor Beginn sollte die Muskulatur aufgewärmt werden. Deshalb zwei bis drei Minuten locker auf der Stelle joggen. 
           Das Seepferd
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Level 1:

Die Beine abwechselnd bis auf Hüfthöhe anheben. Die Arme dabei anwinkeln und im Rhythmus mit den Beinen bewegen.
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Level 2:
Der Schwierigkeitsgrad erhöht sich, wenn die Knie soweit wie möglich Richtung Wasseroberfläche gezogen werden. Die Arme werden gerade ausgestreckt und gegengleich zu den Beinen bewegt. 
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Level 3:

Die Arme werden parallel vor dem Bauch ausgestreckt und wischen im Wasser von links nach rechts.




           Der Frosch
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Level 1:
Die Füße stehen parallel auf dem Boden und drücken sich ab. Im Sprung werden die Beine an den Körper gezogen, die Arme seitlich nach unten geführt.
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	Level 2:
Die Beine seitlich nach außen drehen und wie ein Frosch abspringen. Die Arme zwischen den Beinen nach unten führen. 
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	Level 3:
Die Arme auf Schulterhöhe nach vorn strecken und anschließend beim Froschsprung gegen den Wasserwiderstand nach hinten führen. 



           Der Wassertwister
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	Level 1:
Die Beine sind geschlossen. Ein Arm wird auf Brusthöhe angewinkelt, der andere seitlich gestreckt. Wie beim Twisten an Land drehen die Beine zur Seite, der Oberkörper rotiert in entgegen gesetzter Richtung. 
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	Level 2:

Die Beine grätschen. Die Arme  beingleich ausstrecken und gemeinsam mit dem Rumpf gegen den unteren Teil des Körpers drehen.
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	Level 3:
Die Beine vom Boden abheben, in die Hockstellung hochziehen und twisten. Die Arme stabilisieren. Bei Bedarf zwischendurch die Beine absetzen.


           Der Wellenreiter 
	[image: image10.jpg]




	
Level 1:

In der Ausgangsposition sind die Beine geschlossen. Die Arme liegen seitlich ausgestreckt im Wasser.
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	Nun die Beine anhocken, mit den Armen seitlich stabilisieren und im Wasser „sitzen“. 
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	Level 2:

Aus dieser Position die Beine zur Seite in Richtung Wasseroberfläche schieben. Die Übung mehrmals abwechselnd zu beiden Seiten ausführen. Danach zurück in die Ausgangsstellung.
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	Level 3:

Die Beine aus der Hocke heraus nach vorn strecken und in eine Rückenlage gehen. Die Arme zur Seite strecken, um die Balance zu halten. 
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Anschließend von der Rückenlage 

in die Bauchlage wechseln. Dazu werden die Beine an den Körper gezogen und über die Körpermitte in die Bauchlage „gewippt“. Die Lagen mehrmals wechseln.



           Der Wasserwirbel 
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	Die Hände vor dem Bauch zusammenführen. Eine Hand befindet sich über der anderen, die Handinnenflächen zeigen nach oben. Die Hände vor dem Bauch auf und ab führen, ohne ihn zu berühren. Durch die Bewegung entstehen kleine Wasserwirbel, die die Bauch-muskeln sanft massieren und entspannen.



Weitere Informationen unter www.lefax.de
Über Bayer Vital 

Die Bayer Vital GmbH vertreibt in Deutschland die Produkte der in der Bayer HealthCare AG zusammengeführten Divisionen Animal Health, Consumer Care, Diabetes Care und Bayer Schering Pharma. Bayer Vital konzentriert sich auf das Ziel, in Deutschland innovative Produkte in Zusammenarbeit mit den Partnern im Gesundheitswesen zu erforschen und Ärzten, Apothekern und Patienten anzubieten. Die Produkte dienen der Diagnose, der Vorsorge und der Behandlung akuter und chronischer Erkrankungen sowohl in der Human- als auch in der Tiermedizin. Damit will das Unternehmen einen nachhaltigen Beitrag leisten, die Gesundheit von Mensch und Tier zu verbessern. Mehr über Bayer Vital steht im Internet: www.bayervital.de
Ihr Ansprechpartner:

Svenja Dörmann, Tel. 0214/30-57281, Fax: 0214/30-57283

E-Mail: svenja.doermann@bayerhealthcare.com

Hinweis für die Redaktionen:

Fotos zu diesem Thema erhalten Sie auf Anfrage oder direkt aus dem Internet unter www.presse.lefax.de und www.viva.vita.bayerhealthcare.de zum Downloaden.
Zukunftsgerichtete Aussagen 

Diese Presseinformation kann bestimmte in die Zukunft gerichtete Aussagen enthalten, die auf den gegenwärtigen Annahmen und Prognosen der Unternehmensleitung des Bayer-Konzerns bzw. seiner Teilkonzerne beruhen. Verschiedene bekannte wie auch unbekannte Risiken, Ungewissheiten und andere Faktoren können dazu führen, dass die tatsächlichen Ergebnisse, die Finanzlage, die Entwicklung oder die Performance der Gesellschaft wesentlich von den hier gegebenen Einschätzungen abweichen. Diese Faktoren schließen diejenigen ein, die Bayer in veröffentlichten Berichten beschrieben hat. Diese Berichte stehen auf der Bayer-Webseite www.bayer.de zur Verfügung. Die Gesellschaft übernimmt keinerlei Verpflichtung, solche zukunftsgerichteten Aussagen fortzuschreiben und an zukünftige Ereignisse oder Entwicklungen anzupassen.






Alle Abbildungen: Bayer Vital GmbH (Lefax®). Der Abdruck zu Pressezwecken ist bis Januar 2013 honorarfrei. Die Bilder dürfen nur im Zusammenhang mit dem Produkt Lefax® verwendet werden. Ein Belegexemplar wird erbeten.
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