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Aquafitness:

Viel mehr als nur Wassergymnastik

Anmoderation:

Schwimmbecken sind längst nicht mehr nur zum Bahnenziehen da. Das Wasser bietet die Möglichkeit vieler verschiedener Sportarten mit ganz unterschiedlichen Trainingseffekten. Warum Aqua-Fitness so gesund ist und welche Möglichkeiten es gibt, berichtet Kristin Sporbeck.


Länge: 1.34 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Ob Radfahren, Step-Aerobic oder Trampolinspringen – was auf dem Land geht, geht auch im Wasser. Beim Aqua-Cycling, Aquarobic oder Aqua-Bouncing wird auf dem Fahrrad, Stepper oder Trampolin im Wasser gestrampelt und gehüpft. Warum Aquafitness so anders und gesund ist, weiß Dr. Eike Eymers, Ärztin im AOK-Bundesverband:

Dr. Eike Eymers:

Das Besondere an dem Sport ist das Medium Wasser – das Wasser hat eine höhere Dichte als Luft, das heißt der Widerstand ist auch höher. Das führt zur verstärkten Muskelarbeit, also durch den erhöhten Widerstand, es fördert das Herz-Kreislauf-System, es ist gut für die Gelenke, weil das Wasser Auftrieb gibt und das Körpergewicht nicht so eine Rolle spielt.

Text: 
So ist beim Aqua-Sport für jeden etwas dabei. Auch für Patienten in der Rehabilitation bietet sich das Training im Wasser an. Dr. Eymers:

Dr. Eike Eymers:

Jede Variante hat einen anderen Trainingseffekt. Die gesundheitsfördernde Variante zielt mehr so auf das Herz-Kreislauf-System ab. Und so die sportlichen Varianten wollen mehr Kraft und Ausdauer trainieren.

Text: 
Einige Risikogruppen sollten allerdings Vorsicht beim Wassersport walten lassen. Noch einmal Dr. Eymers:

Dr. Eike Eymers:

Patienten mit einer ausgeprägten Herzschwäche oder mit einem sehr erhöhten Bluthochdruck, sollten ärztlichen Rat suchen, bevor sie zu einer Wassergymnastik gehen. Denn der Wasserdruck übt Druck auf die periphären Gefäße aus und das führt dann zu einem vermehrten Blutfluss Richtung Herz und kann dort dann gefährlich werden.

Text: 
Weitere Tipps und Infos zum Thema Bewegung gibt es im Internet auf www.aok.de unter Gesundheit und Fitness und Wellness.


