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Fitness und Spass

Ob es jetzt Aqua-Fit, Aqua-
Gym oder ganz einfach
Wassergymnastik heisst,
Spass macht es so oder so.
Die aus den USA und aus
Kanada zu uns gekommene
Sportwelle fordert Aus-
dauer, Kraft, Beweglichkeit
und tragt ganz allgemein
zum korperlichen Wohl-
befinden bei. Ein idealer
Sport fiir den, der sich
gerne im Wasser tummelt.

assergymnastik - auch
Aqua-Fit oder Aqua-Gym
genannt — nutzt die Wir-
kungen des Wassers auf den menschli-
chen Korper geradezu ideal aus. Einer-
seits fordert die «Arbeit» im Wasser
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BRELLI’S
Hotel
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CH-7050 Arosa
Tel. 081/31 12 08  Fax 081/31 46 90

Das Senioren-Hotel von Arosa, wo man
sich richtig wohl fuihlt, nur wenige Minu-
ten von Bahnhof und Bergbahnen ent-
fernt, mit einmaligem Ausblick auf die
Aroser Berge.

Senioren-Preise (alles inbegriffen)
Zimmer mit Dusche/Bad, WC, Telefon
Radio und TV-Anschluss

Halbpension Fr. 74-

Termin: 16. Juni bis 16. Oktober 1995
7. Dezember bis 23. Dezember 1995

Senioren-Wanderwochen Fr. 540.—

Senioren-Gedachtnistrainingswoche
Fr. 580.—

Die windgeschiitzte Aroser Bergschale
mit den duftenden Tannenwéldern bietet
lhnen eine faszinierende Landschaft fiir
Spaziergange und Wanderungen abseits
von Hast und Larm.

—————— >8
Coupon

Senden Sie mir kostenlos Arosa- und
Hotelprospekt mit Preisliste.

Name:

Adresse:
PLZ/Ort:
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im Wasser

Wassergymnastik kann jedermann betreiben — es trainiert den ganzen Korper

und ist erst noch wohltuend.

durch den Widerstand Beweglichkeit
und Kraft und dient vor allem einer ge-
zielten Herz-Kreislauf-Prophylaxe. Re-
gelmassig ausgetibt kann die allgemei-
ne Kondition deutlich verbessert wer-
den, der Ruhe- und Belastungspuls re-
duziert sich deutlich. Anderseits wirkt
das Wasser bei der Ausiibung der Was-
sergymnastik in vielfacher Hinsicht
wohltuend: Bewegungen sind wegen
des Auftriebs leichter auszufiihren;
beim Laufen oder Gehen im Wasser
(Joggen) werden die Gelenke, Sehnen
und Bédnder geschont, die Belastung ist
also bedeutend geringer als an Land.
Hinzu kommt, dass man auch nach ei-
nem anstrengenden Training erfrischt
aus dem Wasser steigt: Durch die Be-
wegungen im Wasser wird die Haut
stindig massiert, die Muskulatur ent-
spannt.

Zum Vorbeugen

Wassergymnastik kann durch das Trai-
ning positive Auswirkungen auf das
Herz-Kreislauf-System haben und da-
durch vor Herzinfarkt und Schlaganfall
schiitzen. Auch Ricken- und Kreuz-
schmerzen — die Folgen des Sitzzeit-
alters — treten weniger auf.

Foto: Silvia Marty

Wassergymnastik eignet sich fiir alle,
die sich gerne im Wasser tummeln, fiir
Gesundheitssportler, fiir Riicken- und
Arthritispatienten, fiir tibergewichtige
und untrainierte Menschen. Denn: Jede
Person leistet, soviel sie mag, ohne in
der Gruppe aufzufallen.

Zum Entspannen

Silvia Marty, Kursleiterin Alter und
Sport von Pro Senectute, legt Wert dar-
auf, dass man sich bei der Wassergym-
nastik wohl fiihlt. Seit 20 Jahren schon
gibt sie Schwimmkurse —die dlteste Teil-
nehmerin ist 85jdhrig — und hat nun
neu auch die Wassergymnastik in ihr
Programm aufgenommen. Sie spricht
aus Erfahrung: «Auch fiir dltere Perso-
nen ist diese Sportart ideal. Der Auftrieb
des Wassers ermoglicht es allen, sich
leichter zu bewegen. Wichtig ist vor al-
lem, dass man sich bei den Ubungen
wohl fiihlt.»

Bewegungen, Wasser, Musik

Das korperliche Wohlbefinden lésst
sich steigern, wenn die Bewegungen
mit Musik begleitet werden. Dabei miis-
sen «Bewegungen und das Wasser mit
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der Musik zusammen eine Einheit bil-
den», wie Marty meint.

Die Lektionen dauern etwa 30 bis 45
Minuten und konnen aus gymnasti-
schen Ubungen, kleineren Tdnzen und
Stretching bestehen. Selbst Joggen oder
Laufen im Wasser — spezielle Kleidung
hilft, aufrecht im Wasser zu bleiben —
sind Bestandteile des Trainings.

Kurse an zahlreichen Orten

Kurse in Wassergymnastik finden be-
reits an zahlreichen Orten in der
Schweiz unter fachkundiger Leitung
statt. Alter und Sport von Pro Senectu-
te bildet dazu Schwimmleiterinnen
und -leiter aus, die sich jedes Jahr ein-
mal fortbilden lassen und genau wis-
sen, was bei den gymnastischen Ubun-
gen zugemutet werden kann.

Franz Kilchherr

Auskunftiiber die Durchfiihrung von Was-
sergymnastikkursen geben die verschiede-
nen Pro-Senectute-Stellen (Alter und Sport,
siehe Seiten 57-59).
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PRO

SENECTUTE
BASELLAND

Hilfsmitteldienst

Wir vermieten, liefern,
holen, passen an
und reparieren
Rollstiihle, Gehhilfen
und andere Hilfsmittel
fur AHV-Bezligerinnen
und Bezlger in den
Kantonen
Baselland - Solothurn -
Basel-Stadt

Auskiinfte und Bestellungen:
PRO SENECTUTE BASELLAND
Geschaftsstelle
Frau Hanny Hertli
Rathausstrasse 69, 4410 Liestal
Telefon 061/927 92 31
Fax 061/927 92 49
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Die Vorteile der Wassergymnastik

Abhdrtung: Kdltereiz des Wasser trdgt zur Abhdrtung bei und schiitzt vor Erkdltungs-
krankheiten.

Atmung: Durch den Wasserdruck wird die Ausatmung vertieft, die Einatmung
erschwert, dadurch die Atemmuskulatur gestdrkt.

Durchblutung: Der Wasserdruck verbessert die Durchblutung, fordert den venosen
Riickfluss zum Herzen und den Stoffaustauch im Gewebe.

Herztdtigkeit: Der hydrostatische Druck verschiebt das Blut zur Kérpermitte und ldisst
das Herz somit kraftvoller und langsamer und damit 6konomischer schlagen.
Herzmassage: Durch den Druck und den Widerstand wird die Haut massiert und
besser durchblutet.

Beweglichkeit: Der Auftrieb bewirkt, dass die Gelenke entlastet und freier bewegt
werden kénnen.

Muskelkraft: Bewegungen im Wasser lockern und dehnen die Muskulatur, der
Widerstand wirkt krdftigend.

Bewegungssicherheit: Das Wasser erméglicht neue Bewegungserlebnisse — man ist
gegen Stiirze gesichert und kann keine hastigen Bewegungen machen.

| dazu

| geHOREN
b . 2um Freundeslaeis
» zur Familie

- zur Arbeitswelt

» zur Gesellschaft
* zum Leben

HORMITTELZENTRALEN
der Schwerhérigenvereine
41 Fachgeschafte in der Schweiz

gratis Hortest

umfassende Horgerate-Auswahl
individuelle Horgerdte-Anpassung
personliche professionelle Betreuung

INFO-BON
3;1;:] Ja, ich wiinsche mir die i;l Ja, senden Sie mir bitte den
== Dokumentation tber alles = Video-Film «der Weg zum

Horgerat» gratis flir einige
Tage zum Ansehen.

Wissenswerte rund ums
«Besser Horen».

| Vorname Name
! Adresse
i PLZ / Ort Telefon

Bitte Bon ausschneiden und einsenden an:
Informationsstelle der Hormittelzentralen
Postfach 132, 4020 Basel (Tel. 061/311 30 90, Fax 061/311 28 83)
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