Aquafitness
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Im Wasser sind viele Sportarten méglich, auch Jogging, Cycling oder Aerobic.
Besonders geeignet ist das Medium fiir Menschen mit orthopéadischen Problemen
oder Ubergewicht, denn die Bewegung im kiihlen Nass schont die Gelenke.

anche Kunden diir-

fen wegen der star-

ken Gelenkbelastung

nicht joggen, denn
Fufigelenke, Hiifte und Knie sind
beim Laufen starken Erschiitterun-
gen ausgesetzt. Eine Alternative ist
Aquajogging, schlieSlich sind die
Gelenke dabei keinen Stof3belastun-
gen ausgesetzt. Daher diirfen auch
Personen, die sich an Land eher
schonen sollten, die Sportart aus-
iben. Rumpf und Arme werden
beim Aquajogging ebenfalls trai-
niert, allerdings braucht die Koordi-
nation ein bisschen Ubung.
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Neben dem Joggen gibt es weitere
Kursangebote und Trainingsformen
im Bewegungsraum Wasser: Aqua-
fitness umfasst Sportarten wie Bo-
xing, Aerobic, Fatburner, Step, Dance,
Cross oder Cycling. Zudem bieten ei-
nige Organisationen Entspannungs-
kurse im Wasser an, wie etwa Was-
ser-Shiatsu oder Aqua-Relax. Durch
die vielfltigen Moglichkeiten und
die individuell wihlbaren Trainings-
intensititen betreiben nicht mehr nur
Teilnehmer mit den klassischen In-
dikationen (Adipositas, Gelenkbe-
schwerden) die Bewegung im blauen
Nass, sondern auch koérperlich fitte
Menschen, Sportler, Schwangere, Se-
nioren oder Fitnesseinsteiger.

Besonderheiten des Bewe-
gungsraums Das Element Wasser
verfiigt iiber verschiedene Merk-
male, die fiir sportliche Aktivititen
vorteilhaft sein konnen. Aufgrund
seiner physikalischen Eigenschaften
geschehen Bewegungen im Wasser
stets gegen den Wasserwiderstand.
Dieser ist deutlich hoher als der Luft-
widerstand, sodass die gesamte Mus-
kulatur effektiv trainiert wird. Vor-
teilhaft ist auch der Wasserauftrieb,
der bewirkt, dass man lediglich mit
zehn Prozent seines Eigengewichtes
belastet ist und Sehnen, Knorpel,
Gelenke und Binder beim Sport
geschont werden. Das Gefiithl der
Schwerelosigkeit und die vertiefte At-



mung sorgen fiir eine Steigerung des
Wohlbefindens. Aquafitness schult
auflerdem den Gleichgewichtssinn
und fordert die Koordinationsfahig-
keit, was beispielsweise im Hinblick
auf die Sturzprophylaxe erfolgver-
sprechend ist.

Wasser hat eine deutlich héhere Wir-
meleitfahigkeit als Luft. Das bedeutet,
dass in kaltem Wasser mehr Bewe-
gung notig ist und die groflen Mus-
kelgruppen optimal trainiert werden.
Im warmen Wasser gilt das umge-
kehrte Prinzip, hier setzt man am bes-
ten kleinere Muskelgruppen ein. Be-
wegung im Nass hat zusétzlich den
Vorteil, dass sie der Entspannung und
Regeneration dient und somit die
Stimmung verbessert.

Gesundheitsférderliche Eigen-
schaften Sportarten, die im Wasser
ausgeiibt werden, unterstiitzen das
korperliche Wohlbefinden. Sie ver-
bessern die Atmung, indem der Was-
serdruck die Lungen zusammenpresst
und vermehrt Kohlendioxid abgege-
ben wird. Beim Einatmen muss die
Atemmuskulatur mehr Leistung zei-
gen und wird daher im Verlauf der
Trainingsphase immer kriéftiger. Auch
Kunden mit Venenerkrankungen pro-
fitieren von der Bewegung im kiihlen
Nass, da der Druck des Wassers, der
auf den Organismus ausgeiibt wird,
den vendsen Riickstrom zum Herzen
unterstiitzt. Dariiber hinaus stirkt die
korperliche Aktivitit das Immunsys-
tem und macht den Organismus wi-
derstandsfihiger gegeniiber Krank-
heitserregern.

Effektive Regeneration Nach Un-
fallen oder Operationen nehmen Be-
troffene haufig Reha-Mafinahmen
im Wasser in Anspruch. Aqua-Fitness
unterstiitzt die Regeneration nach
Verletzungen, reduziert Schmerzen
und hilft zusdtzlich beim adaquaten
Umgang mit Stress. Der Aquasport
eignet sich aber nicht nur fiir Men-
schen mit korperlichen Einschrin-
kungen, sondern stellt auch fiir ge-
sunde Personen ein ideales Training
mit Kraft-, Beweglichkeits-, Aus-
dauer- und Koordinationselementen

dar. Wer im Wasser Sport treibt, bleibt
fit und fordert aktiv seine Gesund-
heit, auflerdem zeigen sich positive
Einfliisse auf die Haut sowie auf die
Psyche.

Power im Wasser Zum Equipment
gehoren beispielsweise Schwimm-
nudeln, Discs (runde Hanteln), Jog-
ging-Giirtel, Aqua-Bikes, Trampoline,
Gewichte an den Armen und Beinen
oder Sportive Gloves (Wasserhand-
schuhe). Fir viele Programme gibt es
Auftriebsgiirtel, damit die Sportler
die Arme frei bewegen kénnen und
dabei Sicherheit und Stabilitit bewah-
ren. Das Training findet alleine oder
in Kursen im Rhythmus zur vom Be-
ckenrand erklingenden Musik statt,
wihrend die Ubungen von einem
Trainer angeleitet werden. Das Was-
ser ist hiift- oder brusttief, je tiefer es
ist, umso anstrengender werden die
Einheiten. Aquafitness wird von den
unterschiedlichsten Organisationen
in Schwimmbédern, Thermen, Reha-
bilitationszentren oder Fitnessstudios
angeboten. Die Wassergymnastik
empfiehlt sich auch fiir Ubergewich-
tige, Schwangere, Senioren oder Men-
schen mit Wirbelsdulen- oder Ge-
lenkproblemen. Es handelt sich um
ein ganzheitliches Training, da der
gesamte Bewegungsapparat sowie
das Herz-Kreislauf-System gefordert
werden.

Medizinischer Check Wie bei jeder
anderen Sportart sollte man sich vor
Beginn einer medizinischen Unter-
suchung auf Sporttauglichkeit unter-
ziehen. Der Arzt kann Interessierten
Tipps fiir die richtige Belastung und
Dosierung des Bewegungsprogramms
geben. Auch wenn die Bewegung im
Wasser viele gesundheitliche Vorteile
mit sich bringt - fiir jedermann ist sie
nicht geeignet. Die Herzfrequenz ist
aufgrund des sogenannten Taucher-
reflexes im Wasser erniedrigt, sodass
Kunden mit Herzproblemen unbe-
dingt mit ihrem Arzt abkléren sollten,
ob Aqua-Fitness fiir sie die richtige
Sportart ist und keine Gesundheits-
risiken birgt. In der Regel ist der Was-
sersport bei Herzschwiche, schweren

Herzrhythmusstérungen, sehr hohem
Blutdruck oder Angina pectoris-An-
fallen zu vermeiden. Auch fiir Perso-
nen, die offene Wunden oder gar ein
offenes Bein im Rahmen von Venen-
erkrankungen haben, empfiehlt sich
das Training nicht. Weitere Ein-
schrankungen, die gegen Aquafitness
sprechen, sind akutes Asthma, Haut-
erkrankungen oder Epilepsie.

Geringe Verletzungsgefahr
Ubungen im nassen Element werden
automatisch bewusster und langsa-
mer durchgefithrt als an Land. Ruck-
artige Bewegungen oder Aufprall-
belastungen sind nahezu unmaglich,
daher kommt es nur sehr selten zu
Verletzungen. Durch den Wasserauf-
trieb werden die Gelenke nicht belas-
tet, sodass Aktive keine Uberbean-
spruchungen zu befiirchten haben.
Aquafitness ist bei Spitzensportlern
nach Verletzungen sehr beliebt, da es
sich hervorragend als Regenerations-
training (beispielsweise nach Opera-
tionen) eignet.

Fiir ein zufriedenstellendes Resultat
sollten Thre Kunden am besten zwei-
bis dreimal wochentlich 30 bis 45 Mi-
nuten im kithlen Nass trainieren. Vor
jeder Bewegungseinheit wirmt man
sich auf, indem man beispielsweise
ein paar Bahnen schwimmt und im
Anschluss Dehniibungen am Becken-
rand durchfiihrt. M
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