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Noch wird das Aqua-Fitness vorwiegend von Frauen besucht. Doch die Manner finden zunehmend Gefallen an dieser Bewegungsart.
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«Entspannt, woh| und
zufrieden aus dem Wasser»

Aqua-Fitness ist eine Trainingsform mit klar gesundheitsbetonter
Ausrichtung. Regina Bisig tiber Anforderungen, Ziele und Vergnigen

dieser Freizeitbeschaftigung.

Interview: Robert Bdsiger

Aqua-Fitness, was ist das genau?
Regina Bisig: Aqua-Fitness ist ein ganz-
heitliches und gelenkschonendes Kor-
pertraining im Flachwasser in Brust-
héhe oder im Tiefwasser mit und ohne
Gerite wie Schwimmnudel, Giirtel und
dergleichen. Die Bewegungen im Was-
ser sind effizient und erhéhen die
Leistungsfihigkeit und das Wohlbefin-
den.

Woher kommt Aqua-Fitness?

Es wird dem Amerikaner Glenn McWa-
ters zugeschrieben. Dieser stiirzte im
Vietnamkrieg mit seinem Helikopter
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ab und wurde schwer verletzt. Obwohl
ihm die Arzte wenig Hoffnung mach-
ten, jemals wieder laufen zu konnen,
entwickelte er im Zuge seiner Reha-
bilitation eine Weste, mit der er im
Wasser trainieren konnte. Er machte
mit dieser Methode gute Fortschritte
und konnte so seine Genesung be-
schleunigen und seinen Gesundheits-
zustand verbessern. Erst wurde die
neue Methode nur in der Rehabilitation
eingesetzt, spater wurde sie als «Deep-
Water-Running» von Spitzensportlern
tibernommen. Inshesondere konnte so
das Landtraining der Langstrecken-

laufer schonend ohne zusétzliche Ge-
lenkbelastung bedeutend ausgedehnt
werden, was sich im Erfolg der US-
Leichtathleten an den Olympischen
Spielen 1984 in Los Angeles nieder-
schlug. Der Laufer Markus Ryffel
brachte die Methode in die Schweiz.

Was ist das Wesentliche von
Aqua-Fitness?

Aqua-Fitness steht fiir ein aus verschie-
denen Komponenten zusammengestell-
tes Bewegungsprogramm. Man trai-
niert Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit
und Koordination. Zum «Wasserlaufeny
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wird ein Giirtel benotigt, welcher mit
Auftriebskorpern versehen ist. Dieser
ermoglicht eine korrekte Korperhal-
tung und gewdahrleistet bei jeder Be-
wegung Stabilitit und Sicherheit.
Aqua-Fitness ist eine Trainingsform mit
klar gesundheitsbetonter Ausrichtung.
Es eignet sich sowohl fiir Sportler, die
ein erginzendes Training absolvieren
mochten, als auch flir jene, welche aus
gesundheitlichen Griinden ein Bewe-
gungsprogramm aufnehmen wollen.

Aqua-Fitness ist ein Training, wel-
ches Riicken und Gelenke schont.
Allein schon die wohltuende Wirkung
des Wassers auf den Korper 1ost Ver-
krampfungen und verhilft zu lockerer
Bewegung. Nach einer Aqua-Fitness-
Lektion fiihlt man sich trotz vorheriger
Anstrengung entspannt und wohl.
Aqua-Fitness ist eine echte Alternative,
die bis ins hohe Alter méglich ist, auch
fiir tibergewichtige Personen, und eine
ideale Ergdnzungssportart fiir gesund-
heitshewusste Leute.

Braucht es kérperliche oder geistige
Voraussetzungen, um mitzumachen?
Es reicht eine gute Portion Eigenmoti-
vation.

Aber schwimmen sollte man schon
konnen, oder?

Nein, Aqua-Fitness ist auch fiir Nicht-
schwimmer geeignet. Denn das Trai-
ning findet ja im brusttiefen Wasser
statt. Im Tiefwasser benutzen die Teil-
nehmenden eine Auftriebshilfe (Glrtel
oder Ringli). Durch diese Hilfen wird
man in einen schwebenden Zustand
versetzt.

Was bringt es mir, wenn ich ins
Aqua-Fitness gehe?

Mit diesem Ganzkdrpertraining ver-
bessert man Ausdauer, Kraft, Beweg-
lichkeit, koordinative und kognitive
Fihigkeiten. Es ist ein hervorragendes
Herz-Kreislauf-Training. Der Wasser-
widerstand kraftigt und lockert die
Muskulatur und lost Verspannungen.
Der Wasserdruck fordert die Durch-
blutung, massiert die Haut, regt den
Stoffwechsel an und kraftigt die Atem-
muskulatur. Aqua-Fitness schont die
Gelenke, Sehnen, Biander und fordert
die Fettverbrennung. Die Ubungen im

Personlich

Regina Bisig (58) war urspriinglich
Zahnarztgehilfin. Als begeisterte
Rettungsschwimmerin hat sie den
Zugang zum Aqua-Fitness vor be-
reits 20 Jahren gefunden. Die Mutter
zweier erwachsener Kinder wohnt in
Oberengstringen.

Wasser dienen der Sturzprophylaxe
und bereiten erst noch Freude.

Man sagt, die Ubungen kénnen we-
gen des Wasserwiderstands teilweise
anstrengender sein als ausserhalb
des Wassers ...

Das ist moglich. Vor allem dann, wenn
Geréte oder Material zum Einsatz ge-
langen, die den Wasserwiderstand ver-
grossern. Deshalb kommt man zuwei-
len auch im Wasser zum «Schwitzeny.

Wie verliduft eine durchschnittliche
Aqua-Fitness-Lektion, Frau Bisig?
Nach der Begriissung laufen wir uns
spielerisch ein. Dann folgt das eigent-
liche Trainingsprogramm, wobei wir
abwechslungsweise das Augenmerk

Wasser wirkt Wunder
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BEWEGUNG UND SPORT

auf den Riicken, die Arme, die Beine
oder das Gleichgewicht legen. Im
«Kaferbergy, wo wir Tief- und Brusttief-
wasser zur Verfiigung haben, verbrin-
gen wir jeweils zuerst 15 Minuten mit
Gurtel im Tiefwasser, anschliessend
wechseln wir ins brusttiefe Wasser.

Wie gross ist der Spassfaktor?

Wir gestalten unsere Lektionen so, dass
die Teilnehmenden mit Freude ins Trai-
ning kommen, Spass daran haben und
doch das korperliche Training nicht zu
kurz kommt. Neue Ubungen und/oder
Gleichgewichtsiibungen zur Sturzpro-
phylaxe bieten oft Grund zum herzhaf-
ten Lachen.

Ist das Wasser geheizt?

Ja, in den offentlichen Hallenbadern
liegt die durchschnittliche Temperatur
bei 29 Grad Celsius - das ist eine ideale
Wassertemperatur fiir Aqua-Fitness. Im
Wirmebad Kéaferberg betrdgt die Was-
sertemperatur sogar 32 Grad Celsius.

Ist Aqua-Fitness eine Frauendomine?
Zurzeit ist es tatsdchlich noch immer
so, dass viel mehr Frauen das Aqua-
Fitness besuchen als Ménner. Es gibt
aber zunehmend mehr ménnliche Teil-
nehmende. Im «Kéaferbergy gibt es so-
gar eine Gruppe, in der die Ménner in
Uberzahl sind.

Wie ist die Sicherheit der
Teilnehmenden gewdhrleistet?
Leiterinnen und Leiter miissen tber
ein giiltiges SLRG-Brevet 1 (Rettungs-
brevet) verfiigen. Hinzu kommt ein
giiltiger BLS-AED-Ausweis (Erste Hilfe
und Herzmassage). Und: Damit beide
Brevets ihre Giiltigkeit behalten, miis-
sen wir uns alle zwei beziehungsweise
alle vier Jahre weiterbilden.

Wasser hartet ab und schiitzt vor Erkaltungskrankheiten

Wasser(druck) kraftigt die Atemmuskulatur und verbessert die Druchblutung
Wasser(widerstand) kréftigt und unterstitzt das Herz-Kreislauftraining
Wasser und Auftrieb férdern die Beweglichkeit

Bewegungen im Wasser lockern und kraftigen die Muskulatur

Wasser ermaglicht neue Bewegungserlebnisse bis ins hohe Alter, auch bei

Ubergewicht, und tragt zum Wohlbefinden bei
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