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. "GESUNDHEIT

Schwimmen

Wassergymnastik

In der Schwimmhalle von Reiden
im Kanton Luzern treffen sich
einmal wochentlich etwa

70 Personen zu einem frohlichen
«Schwumms». Trainiert werden sie
von sechs Schwimm-Leiterinnen
von Pro Senectute.

Punkt halb neun Uhr beginnt im gesamten
Hallenbad in Reiden der Trainingsbetrieb:
Sechs Frauen, alles ausgebildete Schwimm-
Leiterinnen der Pro Senectute, bewegen ihre
Schiitzlinge je nach Konnen nach einem mi-
nutios abgesprochenen Trainingsplan. Dies ist
auch notig, sonst kidmen sich die insgesamt
68 Frauen und Ménner stets ins Gehege.

Schwimmen und Wassergymnastik:
10 «wohltuende» Griinde dafiir

e Der Auftrieb des Wassers reduziert Ihr Gewicht
und schont Ihre Gelenke.

e Der Wasserwiderstand kraftigt Inre Muskulatur.
e Der Wasserdruck unterstiitzt die Durchblutung.

e Regelmassiges Schwimmen starkt die Aus-
dauer.

e [hre Atmung wird tiefer und ruhiger.

e Das Gehirn wird dadurch besser mit Sauerstoff
versorgt.

e Die etwas tieferen Wassertemperaturen unter-
stutzen lhre Abwehrkrafte.

e Die konstante Umgebungstemperatur verhin-
dert Erkaltungen.

e Neue Bewegungsformen schulen lhre Koordi-
nationsfahigkeit.

® Das Schwimmen in der Gruppe bringt Sie mit
Gleichgesinnten zusammen.
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Wihrend die einen sich im brusttiefen
Wasser des Nichtschwimmerbeckens «eintur-
nen», sind die Leistungsstirkeren dabei, Flos-
sen anzuziehen. Fiir viele ist dies das erste Mal
in ihrem Leben. Doch bald zeigt sich, dass
auch Frauen und Ménner im fortgeschrittenen
Alter sich mit diesem neuen Gerét anfreunden
und Neues lernen kénnen. Andere wiederum
schwimmen zuerst einmal 400 m - so wird der
Kreislauf gestérkt.

Dort, wo man im Schwimmbecken gera-
de noch stehen kann, macht eine Gruppe nach
dem Vorbild ihrer Schwimmleiterin Wasser-
gymnastik. Diese zeigt die Ubungen an Land,
damit alle sie sehen konnen. Eine weitere
Scharschwimmt in der Mitte des Beckens quer
hin und her - alle auf dem Riicken. Die Leite-
rin erklért, dass dies vorallem fiir Leute im fort-
geschrittenen Alter mit schon etwas steiferer
Halswirbelsdule und Riickenproblemen der
schonendste Schwimmistil sei.

Lautes Geldchter hallt durch das Bad:
Die Nichtschwimmer haben sich zu einem
Spiel gefunden: Die Katze jagt die Maus. Dass
man dabei ab und zu plétzlich angespritzt wird
oder sogar einmal der Kopf untertaucht, macht
nichts. Das gehort zu den Wassergewth-
nungsiibungen. Sie sind Voraussetzung, um
tiberhaupt schwimmen zu lernen.

In der Zwischenzeit haben die Ausdau-
erschwimmer ihre geforderte Strecke hinter
sich gebracht. Sie sind nun auf dem Sprung-
brett und versuchen, so schon wie moglich mit
den Fiissen voran ins Wasser zu springen. Das
federnde Sprungbrett stellt einige Forderun-
gen an die Koordinationsfiahigkeit.

Im Takt schwimmen zwei Flossen-
schwimmerinnen vorbei. Nicht allen ist es ge-
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Spiele im Wasser machen Spass.

lungen, sich auf die neue Schwimmbhilfe ein-
zustellen. Wer in Riickenlage seine Beine beim
Beinschlag nicht ganz streckt, kommt kaum
vorwirts. Wer also seine Knie immer noch zum
Wasser «herauslugen» ldsst, hat die Geheim-
nisse des Flossenschwimmens noch nicht ent-
deckt.

Die Hiélfte der Schwimmstunde ist vor-
bei, jetzt werden die Plédtze gewechselt. Nur die
Nichtschwimmer bleiben in ihrem Becken. Sie
probieren nun verschiedene Wasserlagen aus:
auf dem Riicken, auf dem Bauch und auf der
Seite. Um ihnen Mut zu machen, begleitet sie
dabei ein Partner.

Die Leistungs- und Flossenschwimme-
rinnen turnen nun Wassergymnastik. Thren al-
ten Platz haben die Anfinger eingenommen.
Diese schwimmen im tiefen Teil des Beckens
hin und her. Dabei miissen sie unter anderem
auf eine schwimmende Insel klettern und auf
der anderen Seite wieder hinuntergleiten. Den
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einen steht ihre Unsicherheit schon ein biss-
chen ins Gesicht geschrieben. Trotzdem ma-
chen alle tapfer weiter und sind stolz, wenn sie
es geschafft haben. In dieser Gruppe haben
siecben Frauen und Méinner erst dieses Jahr
schwimmen gelernt. Eine tolle Leistung!

Das ist auch der Vorteil dieser grossen
Senioren- Schwimmgruppe. Es gibt fiir alle
die richtige Leistungsstufe. Wer Fortschritte
macht, kann ohne weiteres in die ndchsthdhe-
re Gruppe gelangen, ohne seine Bekannten
verlassen zu miissen, und wem es in der Lei-
stungsgruppe mit zunehmendem Alter zu an-
strengend wird, kann in eine bequemere Grup-
pe gehen und ist trotzdem noch dabei. Und
man sieht es den frohen und gliicklichen Ge-
sichtern der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
an, dass sie vom Schwimmunterricht begei-
stert sind. Und es wundert auch nicht, dass das
ganze Jahr hindurch nie jemand ohne guten
Grund fehlt. This Fehrlin
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