A Hallenbad

7a\. , BAUMA

Erwachsenenschwimmkurse September - November 2026
Gruppenkurs
Kurs Tag Zeit | Termine 2026 Kosten

Erwachsene | Freitag | 18:45 | 04.09./11.09./18.09./ 280.-, mind. 3 Teilnehmer
23.10./30.10./06.11.
13.11./20.11.

Bitte an der Kasse
anmelden

Privat-/Halbprivatlektionen (zuséatzlich buchbar)
Privat- oder Halbprivatlektionen, kdnnen unabhangig vom Erwachsenenkurs jederzeit vereinbart werden
(auch erganzend zum Kurs):

e Privatlektion (1 Person): CHF 100.- pro Person und Lektion

e Halbprivat (2 Personen): CHF 75.— pro Person und Lektion
Die Termine sind flexibel und werden direkt mit der Kursleiterin Sandra Lukianto vereinbart:
sandra@lukianto.ch

Information

Mochten Sie sicherer schwimmen, lhre Technik verbessern oder eine Schwimmart (neu) lernen? Unsere
Erwachsenenschwimmkurse richten sich an Erwachsene, die gezielt und unter professioneller Anleitung
trainieren mochten. Der Kurs dauert 45 Minuten und wird von Sandra Lukianto geleitet. Eine ehemalige
Leistungsschwimmerin und unterrichtet seit Uber 20 Jahren Schwimmkurse fur Erwachsene und Kinder.
Einstieg jederzeit moglich.

Kursinhalt
Wir arbeiten in den Kursen unter anderem an:
e Wasserlage und Kérperspannung
e Atmungund Rhythmus
e Arm-und Beinschlag (Brust/ Kraul / Rucken)
o Ausdauer und effizientes Schwimmen
e Sicherheitim Wasser (z.B. flir Wiedereinsteiger:innen)

lhr Mehrwert
Damit Sie auch zwischen den Kursterminen gezielt weitertrainieren kdnnen, erhalten Sie:
« nachjedem Kurstag ein Protokoll mit den durchgefiihrten Ubungen und individuellen Hinweisen
« am Kursende einen personlichen Trainingsplan, abgestimmt auf Ihr Niveau und lhre Ziele
Die Kurse finden in einer angenehmen Lernatmosphare statt, mitindividuellem Feedback und klaren,
umsetzbaren Ubungen.

Eintritt
Nicht inbegriffen

Auskiinfte/Informationen
Telefon 052 386 31 36
E-Mail kurse-hallenbad@bauma.ch oder sandra@lukianto.ch

*) Bitte beachte, dass unserer Kurse erst ab drei Teilnehmenden durchgefiihrt werden. Sollte der Kurs abgesagt werden, melden wir
uns spatestens vier Tage vor Kursbeginn bei dir mit einem Ersatz-Vorschlag.
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