Bewegung

Der perfekte

(( Dank Hallenbadern ist Schwimmen
der perfekte Allwettersport. })

Héloise Léger

* T ber 200 Hallenbader gibt es in der

Schweiz - fiir fast alle Einwohner

liegt eines in meist gut erreichbarer

Nidhe. Dank Hallenbddern ist Schwim-

men nicht vom Wetter abhingig und
somit der perfekte Wintersport!

Wer ins Wasser steigt, merkt es: Durch
den Auftrieb des Korpers wird die Na-
cken-, Brust- und Lendenwirbelsdule
entlastet. Das ist fiir Riickenpatienten
und Rheumatiker besonders wohltu-
end. Aber auch Hiifte, Beine und Fuss-
gelenke miissen weniger Last tragen.
Und dennoch miissen die Muskeln an-
sehnliche Leistungen erbringen, da sie
bei der Bewegung durch den Wasserwi-
derstand gefordert werden. Weil im
Wasser andere Muskeln trainiert wer-
den als an Land, vergréssert sich beim
Schwimmen das Bewegungsrepertoire
des Korpers.

Schwimmen ist ein perfekter Ausdauer-
sport fiir Sportler aller Stufen bis zum
Spitzensportler. Eines vermag Schwim-
men jedoch nicht: Weil die Knochen im
Wasser weniger Gewicht zu tragen ha-
ben, fehlt der fiir den Aufbau der Kno-
chensubstanz wichtige Reiz. Zur Kno-
chenstirkung ist Schwimmen also
nicht geeignet.

Wie nun bewegt man sich im Wasser
mit Vorteil vorwirts? Eine Ubersicht
tiber die gdngigsten Stile:

Brustschwimmen: Einer der grossten
Vorteile dieses Schwimmstils ist, dass
man auch sehr langsam und &dusserst
entspannt schwimmen kann. Fiir den
Riicken jedoch und fiir weitere Gelenke
hat er verschiedene Nachteile: Um die
Nase tiber Wasser und die Frisur intakt
zu lassen, tiberstrecken viele Brust-
schwimmer ihren Riicken, vor allem die
Lendenwirbelsdule und den Nacken.
Wer Riickenbeschwerden hat, sollte so-
mit auf das Brustschwimmen verzich-
ten. Schnelles, kriaftiges Brustschwim-
men belastet beim Beinschlag zudem
die Kniegelenke.

Crawl: Beim Crawl liegt die Wirbelsdule
optimal, der Riicken ist nur minimal
tiberstreckt, die Lendenwirbelsdule wird
nur wenig belastet. Crawl ist ein wirt-
schaftlicher, schneller Schwimmstil, der
bei Problemen im Kreuz zu empfehlen
ist. Schwimmer mit Hals- und Schulter-
problemen sollten diesen Schwimmstil
besser meiden.

Delphin: Beim Delphin- oder Butterfly-
Stil stammt ein grosser Teil des An-

triebs von der Bewegung des Rumpfes,
die mit dem Beinschlag kombiniert ist.
Deshalb ist dieser Schwimmstil fiir den
Korper belastender als die anderen. Vor
allem im Bereich der Lendenwirbelsdu-
le verursacht er wiederholte und starke
Uberstreckung, und auch Hals- und
Schulterpartie sind stark gefordert.
Nicht zu empfehlen ist der Stil bei Pro-
blemen des Riickens und des Schulter-
bereichs.

Riickencrawl: So wie beim Crawl ver-
mitteln der wechselweise Armzug und
Beinschlag den Antrieb. Weil man da-
bei auf dem Riicken schwimmt, ist die
Wirbelsdule nicht tiberstreckt, sondern
in einer natiirlichen und eher ent-
spannten Lage. Fiir Schwimmer mit lo-
ckeren und beweglichen Schultern ist
dies ein sehr guter Schwimmstil. Sein
Nachteil: Man kann nicht in die
Schwimmrichtung blicken und tréagt
ein gewisses Risiko von Kollisionen mit
anderen Schwimmern und dem Be-
ckenrand. Dieser Stil eignet sich des-
halb vor allem zum Schwimmen in ge-
ordneten Verhédltnissen mit bekannten
Hindernissen und wenig Schwimmern.

Riickengleichschlag: Dieser Schwimm-
stil ist die Riickenversion des Brust-



schwimmens: Man bewegt Arme und
Beine symmetrisch. Riicken und Gelen-
ke werden sehr wenig belastet, und
auch bei eingeschrinkter Beweglich-
keit der Schultern sind die Schwimm-
bewegungen leicht auszuiiben. Bei lang-
samem Schwimmen werden die Arme
im Wasser nach vorne gefiihrt, bei
schnellem Schwimmen werden sie aus
dem Wasser gehoben.

Schwimmbrille und Schnorchel: Der
Schnorchel - er ist nicht tiberall gern
gesehen und erlaubt — ermdglicht das
Atmen bei gesenktem, im Wasser lie-
gendem Kopf, was die Halswirbelsdule

entlastet. Die Schwimmbrille hingegen
verbessert die Sicht unter Wasser, ver-
mittelt ein Gefiihl von Sicherheit und
hilft, Unfélle zu vermeiden.

Aquajogging: Die Auftriebsweste ver-
hilft einem zum Schweben in aufrechter
Haltung. Die joggenden Bewegungen
trainieren vor allem die Beine. Dabei
werden, anders als beim Brustschwim-
men und beim Riickengleichschlag, die
Kniegelenke nicht seitwirts belastet,
was viele als angenehm empfinden. Bei
Beschwerden der Lendenwirbelsdule ist
Aquajogging sehr zu empfehlen. Beson-

ders angepasste Schwimmgymnastik

kann bei Riickenbeschwerden dazu bei-
tragen, verspannte Muskeln zu lockern
und schwache Muskeln zu trainieren.

Ins Wasser! Und nun los zum Schwim-
men — bei Nebel, Schneetreiben und bit-
terer Kélte! Doch wer nach einer linge-
ren Pause wieder mit dem Schwimmen
anféngt, sollte sich zu Beginn nicht zu
viel zumuten. Besonders wenn Schmer-
zen auftreten, sollte man weniger inten-
siv trainieren, und um Uberlastungen zu
vermeiden und die Muskeln moglichst
ausgeglichen zu trainieren, ist es von
Vorteil, 6fter zwischen den Schwimm-
stilen zu wechseln. [
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das einzigartige Duscherlebnis

Einfach mittels Fernsteuerung einschalten, zurticklehnen und die Biirsten-
massage geniessen: Solch entspannende Duschmomente bietet das Aglaja-
Duschsystem. Die Birstenmassage foérdert die Durchblutung, vitalisiert
die Haut und I6st Verspannungen im Schulter- und Rickenbereich. Mittels
Akku angetrieben, lasst es sich einfach in jeder Dusche montieren.

| Besuchen Sie unsere neue Ausstellung:

Aglaja Duschsysteme
Bernstrasse 30, 3110 Miinsingen
Telefon 033 438 34 32, www.aglaja.ch




