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GesMw^hdf

Joggen im Wasser - Aqua-Fit

Aqua-Fit: Rennen im Wasser ohne Boden unter den Füssen, dafür gestützt durch
eine spezielle Schwimmweste.

Von Dany /awcfa

Laufen und Bewegen muss
im Alter nicht mit Schmer-
zen verbunden sein. Beim

jogging im Wasser geht es
sanft schwebend zu. Aqua-
Fit heisst das neuartige
Bewegungstraining, das
Laufen im tiefen Wasser

möglich macht. Markus
Ryffel, der Olympia-Silber-
medaillengewinner, hat
Aqua-Fit über den Atlantik
gebracht. Es führt vor allem
bei Rheumakranken und
anderen Menschen mit
Schäden des Bewegungs-
apparats zu einer Verbes-

serung ihrer Lebensqualität
und ihres Wohlbefindens. In

Altdorf, Uri, bietet die Pro-

56

Senectute-Schwimmleiterin
Wilfrieda Ziegler seit zwei
jähren mit Erfolg Aqua-Fit-
Kurse an.

Ohne Schmerzen fit

Wer sich gerne im Wasser aufhält, fin-
det in Aqua-Fit eine ausgezeichnete
Möglichkeit, den Körper zu trainieren.
Und wenn dabei auch noch das Bade-

vergnügen nicht zu kurz kommt, ist es

natürlich optimal. Bei Aqua-Fit steht
nicht die körperliche Leistung im Vor-
dergrund, sondern die Gesundheit. In
erster Linie geht es darum, die Muskeln
zu stärken, die Ausdauer zu fördern und
die Koordination der Bewegungen zu
verbessern. Im Wasser kann dies alles
ohne Belastung der Gelenke gesche-
hen. Hier setzt Aqua-Fit an: «Das Prin-
zip ist recht einfach», erklärt Wilfrieda
Ziegler. «Eine spezielle Schwimmweste,
die Wet Vest, hält den Kopf über Was-

ser und sorgt für eine aufrechte Posi-

tion. Diese Position entspricht genau

der natürlichen Haltung beim Gehen.
Durch die Wet Vest erfährt der Körper
im Wasser einen stärkeren Auftrieb
und wird praktisch schwerelos. Man
braucht sich also nicht mehr um die Ba-

lance zu kümmern und kann sich voll
den Bewegungsabläufen widmen. Die

eigentliche Trainings-Arbeit besteht
darin, den Widerstand des Wassers zu
überwinden. Dabei werden die Mus-
kein belastet und gestärkt.» Aqua-Fit
ist damit für Menschen mit Gelenk-
schmerzen eine ausgezeichnete Mög-
lichkeit, ihren Körper fit zu halten und
ihre Muskeln zu trainieren.

Spiel und Sport

Training ist das eine, Freude an der Be-

wegung das andere: «Es muss in erster
Linie Spass machen. Deshalb konzen-
friere ich mich darauf, meine Stunden

spielerisch zu gestalten. Und dem Spiel
im Wasser sind beinahe keine Grenzen

gesetzt», erklärt Wilfrieda Ziegler. Die-

sem Grundsatz bleibt sie während einer

ganzen Lektion treu. Bei ihr beginnen
die «Trainings» immer mit einer Vier-
telstunde Wassergymnastik. Begleitet
werden die Übungen von Musik. «Mit
Musik geht alles einfacher, denn sie un-
terstützt einen regelmässigen Bewe-

gungsablauf, und die Leute können sich
auf die Übung konzentrieren, die ich
ihnen am Beckenrand vorzeige.» Nach-
dem sich der Körper ans Wasser ge-
wöhnt hat und der Kreislauf auf sanfte
Art angekurbelt ist, beginnt das eigent-
liehe Training: das Joggen. Wiederum
zeigt Wilfrieda Ziegler die einzelnen
Schrittkompositionen am Beckenrand

vor. Das Tempo kann jede/r selbst

wählen. Denn bei dieser Art Arbeit ist es

äusserst wichtig, den eigenen Rhyth-
mus zu finden. Nur so können indivi-
duelle Leistungsgrenzen klar erkannt
und Überforderung vermieden werden.
Das Joggen dauert genau zwanzig Mi-
nuten. Danach folgt die Entspannungs-
phase. «Erholung nach der anstrengen-
den Arbeit ist sehr wichtig, denn der ho-
he Puls muss wieder hinuntergebracht
werden», erklärt Wilfrieda Ziegler, die

zu diesem Zweck ein Spiel vorbereitet
hat. Nach dem Erholungsspiel ist die
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Stunde vorüber. «Es tut wirklich un-
heimlich gut, obwohl es anstrengend
ist», meinte eine Aqua-Joggerin, die ein
wenig erschöpft, aber zufrieden aus dem
warmen Wasser steigt.

Für alle geeignet

Aqua-Fit ist für alle Alters- und Bevöl-

kerungsgruppen gleichermassen geeig-
net. Neben Rheumakranken profitieren
vor allem Senioren, Schwangere, Über-

gewichtige und allgemein wenig oder

gar nicht trainierte Menschen. Die spe-
ziehe Schwimmweste, die den Kopf
über Wasser hält, sorgt dafür, dass auch
NichtSchwimmerinnen und Nicht-
Schwimmer von Aqua-Fit nicht ausge-
schlössen bleiben. Das schonende Trai-

ning wird immer öfters von Ärzten
empfohlen.

Die Krankenkassen He/vefta und Arft'-

sana sind in Zusammenarbeit mit Markus
Ry/feZ und derÄrzfin ZLrsu/a Emhofse/f drei

fahren am Au/bau eines ^esamtscftweize-

r/schen Kursnetzes «Agwa-T/f» und

«Agaa-Tif bei Rheuma» beteiligt. Wer bei

den Krankenkassen L/e/vefta, Arftsana,
Konkordia, Wincare, SB.B oder bei der Lan-
d/s+Gyr JKLaG,) versichert ist, erhäit bei

einer entsprechenden Zusatzversicherung
50 bis 75 Prozent der Kurskosten zurück.
Über die aktuellen Kursorte und Leiterin-
nen kann man sich bei der Agentur seiner

Krankenversicherung informieren oder

über folgenden Service von Lfe/vef/a und
Artisana: £es««rf+/7f-Serv/ce, Postfach
504, 5250 Lyss, Telefon 052 585 50 55,
Pax 052 584 75 15. Pin Abonnement mit
10Lektionen kostetPr. f60 - bis 210-, /e
nach Struktur des Ftallenbades. Darin in-
begri/fen sind der Pintrittspreis and die
Miete der Wet Vest. An verschiedenen Or-

ten in der Schweiz werden auch Schnup-

perkurse angeboten, und zwar in kaltem
und warmem Wasser.

Pro Senecfute führt in AlfdorfA<p/a-Pit-,
/'edoch an vielen anderen Orten ebenfalls
sehr wirkungsvolle Wassergymnasfik-Kur-
se durch, ßei den kantonalen Geschä/ts-
stellen kann das genaue Kursangebot in

Prfahrung gebracht werden. Die enfspre-
chenden Telefonnummern finden Sie in die-

ser Zeitlupe aufden Seifen 64 und 65.

3. Sport- und
Begegnungstage
in Engelberg
Vom 23. bis 26. Juni 1998 werden die

Sport- und Begegnungstage im Kloster-
dorf Engelberg im Herzen der Zentral-
Schweiz bereits zum dritten Mal durch-
geführt. Die Pro-Senectute-Stellen der

Zentralschweiz, das Tourist Center En-

gelberg sowie das Sportcenter Erlen
organisieren und koordinieren zusam-
men diesen Anlass.

In den ersten beiden Jahren haben
durchschnittlich 60 Personen teilge-
nommen. Kapazität wäre vorhanden
für 120 Personen. Im schön gelegenen
und weltbekannten Engelberg haben
Seniorinnen und Senioren in lockerer,
sportlicher Atmosphäre die Gelegen-
heit, während vier Tagen mit Gleich-
gesinnten und Sportbegeisterten aus
der ganzen Schweiz dank Sport und
Spass Abwechslung und Schwung in
den Alltag zu bringen. Ein ausgewoge-

nes Sportprogramm unter fachkundi-
ger Leitung von speziell ausgebildeten
Pro-Senectute-Sportleitern/-innen bie-
tet einen bunten Strauss von vielfälti-
gen Sportmöglichkeiten. Auf Wände-

rungen, Jogging-, Walking- und Moun-
tainbike-Touren kann die schöne Um-
gebung von Engelberg gemeinsam in
der Gruppe erlebt und erkundet wer-
den. Im Sportcenter finden sportliche
Aktivitäten wie Gymnastik, Tennis,
Tischtennis, Sportklettern, Volkstanzen
usw. statt. Im Hallenbad werden Was-

sergymnastik und Aqua-Fit angeboten.
Spezielle Abendprogramme ermögli-
chen nebst den sportlichen Aktivitäten
Erlebnisse der Begegnung. Musikali-
sehe Unterhaltung, Tanzabend und
kulturelle Angebote lassen auch am
Abend keine Langeweile aufkommen!

Die Teilnehmer/innen der Sport-
und Begegnungstage wohnen nach
Wunsch in Drei- oder Viersternhotels
im heimeligen Bergferienort am Fusse

des Titlis. Ein günstiger Pauschalpreis
beinhaltet alle Leistungen wie Hotel,
Spiel- und Unterhaltungsabende sowie
vier Tage Sportprogramm mit Benüt-

zung der Anlagen und Sportgeräte im
Sportcenter und bei den Aussenakti-
vitäten.

Informationen und Prospekte: Tot/r/sf
Center Ln^e/berg, 6590 LngeZberg, Te/efon
041 657 57 57.

Unabhängigkeit

mit dem STANDARD-Begleitrollstuhl
zum Selberfahren oder mit Zusatz-
Steuerung für Begleitperson. Ab Fr.

9*450.- inkl. MWSt. Fordern Sie Unter-
lagen und Gratisdemo bei Ihnen!

powiRm/f
Elektrorollstiihle
6064 Kerns Tel. 041-660 96 66

Vom j4qua-/oggfng begeistert

/n der /efzten Ze/f/upe /as /'eft zu me/'ner

Freude Zn der Vorschau vom gep/anfen
Arf/'ke/ üfter Agua-F/'f. Nach e/'nem

f/'nföftrungskurs hefte/he /'eft d/'esen

Sport se/'t gut e/'nem Jahr und muss

sagen, das Gefüft/, so /e/'cftt /'m Wasser

zu /aufen, /'st unftescftre/'ft//'cft. Oft
werde Zeh gefragt, oft der Gurt e/'ne

Schw/'mmh/'/fe se/, wo man den kaufen

könne, oder ob /'eft fteft/'ndert se/'; Man
/'st a/so a/s Badende m/'t dem Gurt oder
der Weste noch e/'n ungewohnter
Anb//'ck. Doch wenn /'eft regeZmäss/g

Jogge, verschwindet sogar me/'n Rücken-

weh. Am schönsten /'st es /'m Sommer /'n

e/'nem See, a//e/n m/'t den Enten, fte/'

Jedem Wetter und zu Jeder Lagesze/'t.

Das tut dem Körper und der See/e gut/
Zeh würde sagen, Agua-F/'f /'st für ä/tere

Menschen oder für so/ehe m/'t e/'ner

Behinderung des ßewegungsapparafes
der/'dea/e Sport, /eft se/fast b/'n 60 Jahre

a/t, A/tersfurn/e/'fern, Scftw/mm/e/ter/'n

fte/' der ftheuma/iga und auch sonst v/'e/

/'n Bewegung - aber d/'esen Sport hätte
/'eft gerne schon früher kennenge/ernt.

Christine Meyer, tuterftaeft

ZEITLUPE 3/98 57


	Joggen im Wasser - Aqua-Fit

