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THEORIE UND PRAXIS

Vorbeugend und heilend

Gymnastik im Wasser

August Bernet

Das Wasser nimmt im Sport, aber auch im ganzen
Bereich der Gesundheit, samt Wiederherstellung bei
Krankheit oder Unfall, eine besondere Stellung ein.
Die Wassergymnastik wird dabei immer haufiger

angewendet. (Red.)

Gymnastik im Wasser unterscheidet
sich zu den Turnibungen an Land in
vier wesentlichen Punkten:

— Im Wasser reduziert sich das Korper-
gewicht durch die Auftriebskraft um
85 Prozent.

— Im Wasser ist der Druck auf die Kor-

peroberflache erheblich grosser, da das

Dichteverhalt nis: Wasser / Luft > 800/ 1.

— Im Wasser bleibt die Oberflachentem-

peratur am Korper wahrend der Gym-

nastik konstant.

— Im Wasser besteht ein wesentlicher

Einfluss auf das Energiefeld des

menschlichen Korpers.

Bei den bodenfreien Gymnastikiibun-
gen im Wasser entsteht kein Druck auf

die Gelenke, sie sind entlastet. Dafur
werden die Muskeln um so mehr bean-
sprucht. Muskeln bleiben kraftig, wenn
sie periodisch aktiviert werden. Schwa-
che Muskeln koénnen durch Wasser-
gymnastik regeneriert werden. Starke,
elastische Muskeln entlasten die Seh-
nen und schiitzen die Gelenke.

Die aktivierten Muskeln férdern den
Blutkreislauf. Der angeregte Blutkreis-
lauf bewirkt intensivere Durchblutung
des ganzen Korpers und héheren Sau-
erstoffbedarf. Als Folge ist richtiges und
tieferes Atmen gefordert. :

Gleichzeitig wird die Korpertranspira-
tion angeregt. Die Umgebungstempe-
ratur an der Kérperoberflache bleibt je-

doch im Wasser konstant. Erkaltungser-
scheinung ist so nicht maoglich. Die kon-
tinuierliche Hautpflege wahrend den
Gymnastikiibungen vermittelt eine an-
genehme Erfrischung und wohltuende
Entspannung.

Da der Druck im Wasser auf die Ober-
flache des Korpers erheblich grosser ist
als in der Luft, erfolgt eine feine’ zarte
Massage. Die Wassergymnastik akti-
viert auch das Lymphsystem, wonach
die angesammelte Korperfliissigkeit
und Uberschiissiges Fett ausgeschie-
den wird.

Der menschliche Korper mit seinen
vielen Organen, ist durch sein eigenes
Energiefeld beeinflusst. Wird durch
aussere oder innere Einfllisse das Ener-
giefeld gestort, so entstehen Krankhei-
ten. Ist der Kérper in rhythmischer Be-
wegung und bis zum Kopf vom Wasser
umhiillt, wirkt das Wasser harmonisie-
rend auf das Energiefeld.

Die Wassergymnastik ermdglicht im
Korper einen Regenerationsvorgang
mit positiven physiologischen und psy-
chologischen Wirkungen. Diese lassen
sich kaum beschreiben, man kann sie
nur erleben.

Gesundheit ist die wichtigste Vor-
aussetzung, um angenehm und gut
leben zu kénnen.

«elanautic»
Wassergymnastik

Auf der Suche nach einem Ausgleich zur sitzenden
Lebensweise, den Problemen des Autozeitalters,
der Langeweile oder der Unschlissigkeit bei der
Auswahl unter den vielen Sportarten, haben zwei
findige und begeisterte Wassersportler eine Was-
sergymnastik und einen speziellen Handschuh ent-
wickelt und das Ganze elanautic Wassergymnastik
getauft. (Red.)

In der elanautic Wassergymnastik ist
die Atemtechnik  mitbericksichtigt.
Brust- und Bauchatmung werden je
nach Ubung bewusst eingesetzt. Sie
umfasst ein systematisch aufgebautes
Ubungsprogramm.

Ubungsbeispiele im tiefen Wasser:

Die elanautic Wassergymnastik zeich-
net sich dadurch aus, dass alle Gymna-
stikiibbungen, ohne auf dem Boden zu
stehen, mit den elanautic Handschuhen
ausgefiihrt werden. .

Gehen an Ort. Rechte Hand
durch das Wasser driicken und
gleichzeitig eines der Knie hoch
ziehen. Darnach linke Handflache
durch das Wasser driicken und
das andere Bein hoch ziehen. Ent-
lastet die Gelenke, fordert alle
Muskeln.

Dieser ist an der Handinnenseite was-
serdurchlassig. Dadurch fiihlt die Hand
das Wasser, was bei den Turniibungen
im Wasser sehr wichtig ist. Die Hand-
rickenflache ist wasserundurchlassig.
Sie wirkt somit als Schwimmbhaut. Der
Handschuh ist ausserdem sehr ela-
stisch, wodurch die Hand beweglich
bleibt. Im Wasser ist er angenehm zu
tragen, man spiurt ihn kaum.

Tiefwasserlaufen ist die neue Form
der Wassergymnastik. Bodenfrei gehen
ist jedoch nur mdglich, wenn mit den
Handen nachgeholfen wird. Die Hande
missen dabei als Druck- und Tragflache
eingesetzt werden. Die gespreizten
Hande werden beim Gehen im Wasser
von oben nach unten gedriickt, um den
erforderlichen Auftrieb zu erzielen. Bei
gespreizten Fingern ist die Handflache
2- bis 2,5mal grosser. Auch der Gegen-

Gréatschen. Beide Arme seitlich
ausstrecken, die gespreizten
Hande durchs Wasser driicken
und dazu die Beine gratschen.
Darnach die Hande gegen die
Brust ziehen und die Beine wie-
der strecken. Aktiviert den
ganzen Unterkérper.
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druck ist um diesen Faktor stéarker. Die
Kraft wird dabei durch die Arm- und
Schultermuskeln erzeugt. Die Muskeln
werden somit starker beansprucht und
dadurch gekraftigt.

Das Tiefwasserlaufen ermdglicht auf
einfache Weise die Kraftigung der Mus-
kulatur, die Entlastung der Gelenke und
die Verbesserung der Atmung.

Schwache Schulter- und Riickenmus-
keln sind die Folge der Bewegungsar-
mut durch die sitzenden Tatigkeiten.
Atrophierende Muskeln fiihren zu' Rik-
kenleiden, zu Schéden an der Wirbel-
saule und an Gelenken. Die Wirbelsaule
ist nur so stark wie die Muskeln, die sie
stiitzen.

Schweben. Der
Korper wird bei
/ Beginn dieser
, Ubung, wie bei
/ den  vorherge-
henden  Ubun-
P gen, vertikal im
Wasser gehalten.
Die gespreizten Hande mit ausgestreckten Armen
auf der Wasseroberflaiche hin und’ her gleiten.
Dabei den Koérper, ohne die Beine zu spreizen,
schwebend in die horizontale Lage schwenken, zu-
erst rickwarts, dann vorwiérts. Die erforderliche
Schubkraft wird mit den Handen erzeugt. Die Beine
bleiben zusammen. In ruhigem Rhythmus ein- und
ausatmen. Wohltuend, beruhigend. g
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