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Text Ginette Wiget

nstatt nach Chlor duftet es dezent

nach Bliiten. Von trister Hallen-

badstimmung keine Spur. Das

Schwimmbecken liegt in einem
alten Steingewolbe, was dem Ort eine sa-
krale Atmosphire verleiht. Ich tauche ins
wohlig warme Wasser. Die verkrampften
Schultern entspannen sich.

Kursleiterin Claudia Westhoff-Arns
vom Ziircher Wasserzentrum steigt ins Be-
cken und verteilt mir und vier weiteren
Frauen zwischen dreissig und sechzig Jah-
ren Schwimmflossen fiir die Hinde. Da-
nach geht es im Laufschritt durchs Wasser.
«Seid ihr schon warm?», fragt sie und lacht.
Die Frage ist rhetorisch, denn bereits nach
fiinf Minuten Joggen im 35 Grad warmen
Becken schreit der Korper nach einer kal-
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1. Hiipfen

Beine im rechten
Winkel zur Seite hin
anheben und sie mit den
Héanden nach unten stossen
und wieder nach oben ziehen.
Das trainiert den ganzen

Korper und ist gut fir die
Koordination.

macht fit

Die Badesaison naht. Hochste Zeit, etwas
fur die Figur zu tun. Aqua-Fitness verspricht
Ausdauer, Kraftaufbau und Spass in einem.
Wir haben es flr Sie ausprobiert und stellen
einfache Ubungen zum Nachmachen vor.

ten Dusche. Weiter gehts, wir heben die
Knie, rudern mit den Armen und graben
einen imagindren Knochen aus.

Die Idee eines US-Marines

Was wir hier im neu eréffneten Thermal-
bad Ziirich tun, nennt sich Aqua-Gym,
auf Deutsch Wassergymnastik. Die Idee,
im Wasser Fitnesstraining zu betreiben,
stammt von einem ehemaligen Leichtath-
letiktrainer der US-Marine namens Glenn
McWaters. Er kehrte 1970 mit einer Fuss-
verletzung aus dem Vietnamkrieg zurtick.
Um wieder fit zu werden, suchte er nach
Trainingsformen, die seinen Fuss nicht
belasteten. Er entwickelte eine spezielle
Weste, mit der er im tiefen Wasser laufen
konnte, ohne den Boden zu berithren. Da- »



Wer sich fiir Aqua-Fitness inter-
essiert, besucht am besten einen
Kurs. Wer es alleine ausprobieren
mdochte, dem zeigen wir auf
diesen Seiten einige Ubungen.

Wiederholen Sie jede Ubung
etwa zehnmal und legen Sie
zwischen jeder Serie eine Pause
von einer halben Minute ein.
Die Entspannungsiibung zum
Schluss dauert drei Minuten.
Die meisten der vorgestellten
Ubungen lassen sich auch

ohne Hilfsmittel machen.

2. Seilspringen
Variante 1: Halten Sie im brusthohen
Wasser die Poolnudel wie ein Sprung-
seil. Hiipfen Sie mit den Beinen
nacheinander iiber die Nudel.
Variante 2: Hiipfen Sie mit beiden
Beinen gleichzeitig. Trainiert
Rumpf, Arme und Beine.

~ Benutzen Sie die Poolnudel als
. eine Art Lehne. Nehmen Sie eine
\ Position ein, als wiirden Sie

' die Bauchmuskeln.

Das sollten Sie beachten:

Manche Hallenbéder stellen
Hilfen kostenlos zur Verfiigung.
Eine Poolnudel kostet um die
sieben Franken, Aqua-Hand-
schuhe sowie Hanteln je vierzig
bis siebzig Franken.

Wichtig: Bevor Sie beginnen,
sollten Sie sich 5 Minuten aufwar-
men: Joggen Sie dazu durch das
Becken, bestimmen Sie [hr Tempo
selbst. Driicken Sie bei jedem
Schritt nicht nur den Fussballen
auf den Boden, sondern rollen Sie
den Fuss bis zur Ferse ab.

zen. Die Schultern liegen
der Poolnudel. Abwech-

en und strecken. Kraftigt




Nase voll?
Emser” ist die

Losung!

Keine Chance fiir Pollen,
Allergene und Co.:

Eine Nasenspiilung mit der Emser”
Nasendusche und Emser® Nasen-
spiilsalz schwemmt Pollen aus
der Nase und lindert typische
Heuschnupfen-Symptome schnell
und ganz nattirlich.

lhr Vorteil:
Sie pflegen und
schiitzen Ihre Nase.
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rasch

machte

mit
Fortschritte.

Die Methode fand nicht nur in der
Rehabilitation Anklang, sondern auch
unter Spitzensportlern. Der bekannte
Schweizer Leichtathlet Markus Ryffel
lernte sie bei einem USA-Aufenthalt
kennen und brachte sie 1984 unter den
Namen Aqua-Fit in die Schweiz. Seither
hat sich das Training im Wasser rasant
weiterentwickelt. Langst gibt es neben
Ryffels Aqua-Fit zahlreiche weitere For-
men wie Aqua-Gym, Aqua-Step, Aqua-
Riickenfit oder Aqua-Pilates.

seine Genesung

Mit Poolnudeln und Hanteln

Die einen legen das Schwergewicht auf
das Joggen im tiefen Wasser, andere kon-
zentrieren sich auf Gymnastikiibungen im
Flachen. Oft wird auch beides miteinan-
der kombiniert. Je nach Kurs kommen
verschiedene Hilfsmittel wie Schwimm-
girtel, Poolnudeln - das sind biegsame
Stangen aus Schaumstoff - oder Hanteln
zum Einsatz. Die Temperatur des Wassers
liegt in den meisten Kursen zwischen 26
und 28 Grad. Im Thermalbad Ziirich ist es
sogar 35 Grad warm. «Der Vorteil ist, dass
man nicht so schnell auskithlt und damit
auch ruhigere Ubungen méglich sind»,
erklirt Clandia Westhoff-Arns.

Nach dem Aufwirmen folgen gezielte
Kriftigungsiibungen fiir Rumpf, Arme
und Beine. Ich muss meine Arme seitlich
ausstrecken und sie gegen den Wasser-
widerstand langsam vor dem Kérper zu-
sammendriicken (siehe Ubung Arm-
driicken). Was auf dem Trockenen mit

«Der Vorteil des Trainings im 35 Grad warmen
Wasser ist, dass man nicht so schnell
auskuhlt und damit auch ruhigere Ubungen
moglich sind.» claudia Westhoff-Ams

«Viele Leute, die nach 20 Minuten
Aerobic oder Rennen vollig ausser
Atem sind, schaffen unser Programm
ohne Probleme.» Karin Dosch

links zu meistern ist, wird im Wasser zur
Herausforderung. Jede Bewegung wird
vom Wasserwiderstand stark gebremst -
so lassen sich die Muskeln ideal trainie-
ren. Der Wasserwiderstand massiert zu-
dem den Korper, die Durchblutung wird
verbessert und das Gewebe gefestigt.

Der Wasserdruck sorgt dafiir, dass das
Herz mit mehr Blut versorgt wird, seine
Pumpleistung steigert sich um etwa einen
Funftel. «Aqua-Fitness ist ein ideales
Ganzkorpertraining. Es werden Ausdau-
er, Kraft und Beweglichkeit trainiert»,
fasst der Sportmediziner Patrick Noak
vom Swiss Olympic Medical Center in
Magglingen zusammen. Ein weiterer
Vorteil sei, dass man sich dabei prak-
tisch nicht verletzen kénne.

Nach dem Kurs fithlt sich mein
Korper erst einmal an, als hingen
100-Kilo-Gewichte daran. Im Was-
ser hatte ich mich noch leicht und
schwerelos gefiihlt. Kein Wunder,
denn ein finfzig Kilo schwerer
Mensch fiihlt sich, wenn ihm das Was-
ser bis zur Schulter reicht — dem Auftrieb
sei Dank -, nur noch etwa zehn Kilo
schwer. Deshalb eignet sich Aqua-Fitness
besonders gut fiir Ubergewichtige. Auch
Schwangere, Senioren sowie Menschen
mit Haltungsschwichen, Gelenk- und
Wirbelsaulenproblemen halten sich im
Wasser besonders schonend fit.

Fiinf Tage spiter steht ein weiterer
Kursbesuch an. Der Kurs nennt sich
«Aqua-Fitness classic» und findet in
einem kleinen Zurcher Schulschwimm-
bad statt. Weisse Kacheln, Betondecke:




Das weckt Kindheitserinnerungen an den
obligaten Schwimmunterricht.

Hiipfen zu DJ-BoBo-Musik

Die Kursleiterin Karin Dosch vom Veran-

stalter Sportaktiv reicht uns eine Mini-
schwimmweste, die ich eng um den Bauch
schnalle. Das Wasser ist angenehm frisch,
aber nicht zu kalt. Ich lasse mich dank der
Weste vom Wasser auf dem Riicken tra-

5. Entspannen

Legen Sie eine Nudel hinter den oberen
Riicken — oder noch besser unter den
Kopf — und eine unter die Kniekehlen
oder die Waden. Entspannen Sie sich,
atmen Sie durch die Nase ruhig ein und

4. Armdriicken

Variante 1: Stehen Sie
hiiftbreit und aufrecht im
schultertiefen Wasser.
Strecken Sie die Arme aus,
Daumen zeigt nach oben.
Fiihren Sie die Arme vor dem
Korper langsam zusammen. Drehen
Sie dann die Handfldchen nach aussen,

Daumen nach unten, und fithren Sie die Arme
langsam zuriick bis hinter die Schultern.

gen; vergessen ist das verhasste Schul-
schwimmen von einst. Anders als beim
ersten Kurs begibt sich Karin Dosch an
den Beckenrand und fiihrt die Ubungen
auf dem Trockenen vor. Wir joggen und
hiipfen durch das Becken, begleitet von
DJ-BoBo-Musik. Obwohl es anstrengt,
merke ich nicht, wie ich schwitze. Im tie-
fen Wasser zu laufen, ohne den Boden zu
beriihren, ist ungewohnt, aber lustig.

durch den Mund aus.

Variante 2: Arme sind

ﬁ ausgestreckt, Hand-
' flachen zeigen nach

oben. Driicken Sie
— mit oder ohne
Hanteln — die Arme
langsam seitlich
herunter, bis sie die
Oberschenkel
beriihren. Danach
fithren Sie die Arme
wieder nach oben.

Auch hier tummeln sich nur Frauen
im Becken. Warum das so ist, kann Karin
Dosch nur vermuten. «Manner trainieren
vielleicht nicht so gerne zu Musik. Wo-
moglich ist ihnen das Aqua-Fitness auch
zu spielerisch.»

Sie driickt einen Knopf an der Wand,
der Boden hebt sich langsam um vierzig
Zentimeter. Das Wasser reicht mir nun

nur bis zur Brust. Jetzt kommen Pool- »
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Urlaubszeit — Reisezeit:
Verdauungsprobleme
all inclusive?

Wer zu gelegentlicher Verstopfung neigt (z. B. auf
Reisen), kann bei Valverde® Verstopfung Dragées
und Sirup Hilfe finden:

@ wirkt durch pflanzliche Wirkstoffe
® weiche, gleitfahige Stiihle

Dragées fiir Diabetiker geeignet.

Valverde®
Verstopfung Sirup:

Aus Sennesiriichten
und Feigenfriichten.
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Valverde® Verstopfung Sirup
enthélt 4 Vol.-% Alkohol.

Bitte lesen Sie die
Packungsbeilage.
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Pflanzliche Arzneimittel.

Sidroga AG
4800 Zofingen
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«Obwohl es anstrengt,
merke ich nicht, wie ich
schwitze.»

Ginette Wiget, Redaktorin

nudeln und Hanteln zum Einsatz: Kraft,
Koordination und Gleichgewicht sollen
geschult werden. Als ich das nichste Mal
auf die grosse Wanduhr schaue, ist die
Stunde fast vorbei. Ein gutes Zeichen,
normalerweise ziehen sich, wenn ich
Sport treibe, die Minuten wie Kaugummi
in die Lange.

Der Muskelkater bleibt aus

Wieder an Land, spiire ich eine angeneh-
me Miidigkeit, bin aber anders als zum
Beispiel nach dem Joggen an Land nicht
fix und fertig. «Gerade fiir Ungeiibte ist
das eine angenehme Erfahrung. Viele
Leute, die nach zwanzig Minuten Aerobic
oder Rennen vollig ausser Atem sind,
schaffen unser Programm ohne Proble-
me», sagt Karin Dosch.

Auch der ldstige Muskelkater am
ndchsten Tag bleibt aus. Der entsteht nim-
lich vor allem bei abbremsenden, stoppen-
den Bewegungen, die beim Training im
Wasser fehlen. Also noch ein weiterer Vor-
teil. Die niachste Aqua-Fitness-Stunde ist
bereits im Kalender eingetragen. 5]

I Aquafit Schweiz
- Wo gibt es Kurse?
|

Offentliche Schwimmbéder, kantonale
| Rheumaligen und Pro-Senectute-
| Stellen, Migros-Klubschulen sowie
. weitere private Anbieter bieten
. verschiedene Agqua-Fitness-Kurse an.
| Manche Krankenkassen (ibernehmen
ainen Teil der Kosten, wenn eine Zu-
satzversicherung besteht. Erkundigen
. Sie sich bei Ihrer Krankenkasse.
www.klubschule.ch
- www.pro-senectute.ch
- www.rheumaliga.ch
~ Wasserzentrum 35° im Thermalbad
Ziirich: www.wasser-zentrum.ch
Sportaktiv ZUrich: www.sportaktiv.ch




