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Gesundheit

Aqua-Fit: Rennen im Wasser ohne Boden unter den Fiissen, dafiir gestiitzt durch

eine spezielle Schwimmweste.

Von Dany Jauch

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
moglich macht. Markus
Ryffel, der Olympia-Silber-
medaillengewinner, hat
Aqua-Fit iiber den Atlantik
gebracht. Es fuhrt vor allem
bei Rheumakranken und
anderen Menschen mit
Schaden des Bewegungs-
apparats zu einer Verbes-
serung ihrer Lebensqualitit
und ihres Wohlbefindens. In
Altdorf, Uri, bietet die Pro-

56

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

Ohne Schmerzen fit

Wer sich gerne im Wasser aufhilt, fin-
det in Aqua-Fit eine ausgezeichnete
Moglichkeit, den Korper zu trainieren.
Und wenn dabei auch noch das Bade-
vergniigen nicht zu kurz kommt, ist es
nattirlich optimal. Bei Aqua-Fit steht
nicht die korperliche Leistung im Vor-
dergrund, sondern die Gesundheit. In
erster Linie geht es darum, die Muskeln
zu starken, die Ausdauer zu férdern 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», erklart Wilfrieda
Ziegler. «Eine spezielle Schwimmweste,
die Wet Vest, hilt den Kopf tiber Was-
ser und sorgt fiir eine aufrechte Posi-
tion. Diese Position entspricht genau

der nattirlichen Haltung beim Gehen.
Durch die Wet Vest erfahrt der Korper
im Wasser einen stdrkeren Auftrieb
und wird praktisch schwerelos. Man
braucht sich also nicht mehr um die Ba-
lance zu kiimmern und kann sich voll
den Bewegungsabldufen widmen. Die
eigentliche Trainings-Arbeit besteht
darin, den Widerstand des Wassers zu
tuberwinden. Dabei werden die Mus-
keln belastet und gestdrkt.» Aqua-Fit
ist damit fiir Menschen mit Gelenk-
schmerzen eine ausgezeichnete Mog-
lichkeit, ihren Korper 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-
triere ich mich darauf, meine Stunden
spielerisch zu gestalten. Und dem Spiel
im Wasser sind beinahe keine Grenzen
gesetzt», erkldrt Wilfrieda Ziegler. Die-
sem Grundsatz bleibt sie wihrend einer
ganzen Lektion treu. Bei ihr beginnen
die «Trainings» immer mit einer Vier-
telstunde Wassergymnastik. Begleitet
werden die Ubungen von Musik. «Mit
Musik geht alles einfacher, denn sie un-
terstlitzt einen regelmassigen Bewe-
gungsablauf, und die Leute konnen sich
auf die Ubung konzentrieren, die ich
ihnen am Beckenrand vorzeige.» Nach-
dem sich der Korper ans Wasser ge-
wohnt hat und der Kreislauf auf sanfte
Art angekurbelt ist, beginnt das eigent-
liche Training: das Joggen. Wiederum
zeigt Wilfrieda Ziegler die einzelnen
Schrittkompositionen am Beckenrand
vor. Das Tempo kann jede/r selbst
wihlen. Denn bei dieser Art Arbeit ist es
dusserst wichtig, den eigenen Rhyth-
mus zu finden. Nur so kénnen indivi-
duelle Leistungsgrenzen klar erkannt
und Uberforderung 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», erklart Wilfrieda Ziegler, die
zu diesem Zweck ein Spiel vorbereitet
hat. Nach dem Erholungsspiel ist die
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Stunde vortiber. «Es tut wirklich un-
heimlich gut, obwohl es anstrengend
ist», meinte eine Aqua-Joggerin, die ein
wenig erschopft, aber zufrieden aus dem
warmen Wasser steigt.

Fiir alle geeignet

Aqua-Fit ist fir alle Alters- und Bevol-
kerungsgruppen gleichermassen geeig-
net. Neben Rheumakranken profitieren
vor allem Senioren, Schwangere, Uber-
gewichtige und allgemein wenig oder
gar nicht trainierte Menschen. Die spe-
zielle Schwimmweste, die den Kopf
tiber Wasser hilt, sorgt dafiir, dass auch
Nichtschwimmerinnen und Nicht-
schwimmer von Aqua-Fit nicht ausge-
schlossen bleiben. Das schonende Trai-
ning wird immer ofters von Arzten
empfohlen.

Die Krankenkassen Helvetia und Arti-
sana sind in Zusammenarbeit mit Markus
Ryffel und der Arztin Ursula Imhof seit drei
Jahren am Aufbau eines gesamtschweize-

Vom Aqua-Jogging begeistert

In der letzten Zeitlupe las ich zu meiner
Freude in der Vorschau vom geplanten
Artikel tiber Aqua-Fit. Nach einem
Einflihrungskurs betreibe ich diesen
Sport seit gut einem Jahr und muss
sagen, das Gefiihl, so leicht im Wasser
zu laufen, ist unbeschreiblich. Oft
werde ich gefragt, ob der Gurt eine
Schwimmibilfe sei, wo man den kaufen
kénne, oder ob ich behindert sei: Man
ist also als Badende mit dem Gurt oder
der Weste noch ein ungewohnter
Anblick. Doch wenn ich regelmdssig
jogge, verschwindet sogar mein Riicken-
weh. Am schénsten ist es im Sommer in
einem See, allein mit den Enten, bei
Jjedem Wetter und zu jeder Tageszeit.
Das tut dem Kérper und der Seele gut!
Ich wiirde sagen, Aqua-Fit ist fiir dltere
Menschen oder fiir solche mit einer
Behinderung des Bewegungsapparates
der ideale Sport. Ich selbst bin 60 Jahre
alt, Altersturnleitern, Schwimmleiterin
bei der Rheumaliga und auch sonst viel
in Bewegung — aber diesen Sport hditte
* ich gerne schon friiher kennengelernt.

Christine Meyer, Luterbach
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rischen  Kursnetzes «Aqua-Fit» und
«Aqua-Fit bei Rheuma» beteiligt. Wer bei
den Krankenkassen Helvetia, Artisana,
Konkordia, Wincare, SBB oder bei der Lan-
dis+Gyr (KLuG) versichert ist, erhdlt bei
einer entsprechenden Zusatzversicherung
50 bis 75 Prozent der Kurskosten zuriick.
Uber die aktuellen Kursorte und Leiterin-
nen kann man sich bei der Agentur seiner
Krankenversicherung informieren oder
iiber folgenden Service von Helvetia und
Artisana: gesund+fit-Service, Postfach
304, 3250 Lyss, Telefon 032 385 30 33,
Fax 032 384 73 13. Ein Abonnement mit
10 Lektionen Kostet Fr. 160.— bis 210.—, je
nach Struktur des Hallenbades. Darin in-
begriffen sind der Eintrittspreis und 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 Senectute fiihrt in Altdorf Aqua-Fit-,
jedoch an vielen anderen Orten ebenfalls
sehr wirkungsvolle Wassergymnastik-Kur-
se durch. Bei den kantonalen Geschiifts-
stellen kann das genaue Kursangebot in
Erfahrung gebracht werden. Die entspre-
chenden Telefonnummern finden Sie in die-
ser Zeitlupe auf den Seiten 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-
gefiihrt. 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. Kapazitit wire vorhanden
fiir 120 Personen. Im schon gelegenen
und weltbekannten Engelberg haben
Seniorinnen und Senioren in lockerer,
sportlicher Atmosphére die Gelegen-
heit, wihrend 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 vielfdlti-
gen Sportmoglichkeiten. Auf Wande-
rungen, Jogging-, Walking- und Moun-
tainbike-Touren kann die schéne Um-
gebung von Engelberg gemeinsam in
der Gruppe erlebt und erkundet wer-
den. Im Sportcenter finden sportliche
Aktivititen wie Gymnastik, Tennis,
Tischtennis, Sportklettern, Volkstanzen
usw. statt. Im Hallenbad werden Was-
sergymnastik und Aqua-Fit angeboten.
Spezielle Abendprogramme ermogli-
chen nebst den sportlichen Aktivitaten
Erlebnisse der Begegnung. Musikali-
sche 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 glinstiger Pauschalpreis
beinhaltet alle Leistungen wie Hotel,
Spiel- und Unterhaltungsabende sowie
vier Tage Sportprogramm mit Bentit-
zung der Anlagen und Sportgerdte im
Sportcenter und bei den Aussenakti-
vitdten.

Informationen und Prospekte: Tourist
Center Engelberg, 6390 Engelberg, Telefon
041 637 37 37.

Unabhéinikeit

mit dem STANDARD-Begleitrollstuhl
zum Selberfahren oder mit Zusatz-
steuerung fiir Begleitperson. Ab Fr.
9'450.- inkl. MWSt. Fordern Sie Unter-
lagen und Gratisdemo bei lhnen!

POWERPUSH
%WWN
Elektrorollstiihle
6064 Kerns Tel. 041-660 96 66

S%



	Joggen im Wasser - Aqua-Fit

