Il Wohlbefinden

)chwimmen

Trendsportart fur Jedermann

&7 aum beschert uns die
Jahreszeit ausreichend
Sonnenschein, sind die

w.Schwimmbader gut
besucht. In den Sportbecken
herrscht jedoch oft gdhnende
Leere. Denn anstatt zu
schwimmen, planschen viele
nurim kdhlen Nass - und das,
obwohlsich im Wasser Ver-
gnugen und Training so ein-
fach verbinden lassen.
Schwimmen istin vielerlei
Hinsicht die ideale Sportart:
Sie belastet zahlreiche Mus-
kelpartien gleichzeitig, wirkt
Wunder auf die Ausdauer und
starkt zudem die Lungenfunk-
tion. Gleichzeitig wird das Im-
munsystem angekurbelt und
die Durchblutung angeregt.
Zudem ist Schwimmen au-
Berst effektiv: Je kilter das
Wasser, desto mehr Energie
wird verbraucht, da der Kérper
einem Auskilhlen entgegen-
wirken muss. Dadurch werden
mehr Kalorien verbrannt.
Schwimmen eignet sich daher
nicht nur fir Ausdauersport-
ler, sondern auch hervorra-
gend fUr atle, die Gewicht ver-
lieren wollen.

EIN SPORT FUR JEDEN
Geeignet ist Schwimmen tat-
sachlich fur jeden: Schwimmen
schont die Gelenke, weil das
Wasser einen Teil des Kérper-
gewichts trégt. Durch diese
Entlastung ist Schwimmen be-
sonders auch fur altere Mit-
menschen sowie Menschen
mit Ubergewicht cder
Gelenksproblemen geeignet.
Wer etwa aufgrund von Knie-
problemen das Laufen sein las-
sen sollte, kann seine Ausdauer
hervorragend im Wasser trai-
nieren. Auch Spitzensportler
aus anderen Sportarten wie
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FuBball cder Skifahren t
ren regelmaiig im Wasser, um
Ausdauer zu starken und
gleichzeitig stark beanspruch-
te Muskeln, Bander und Gelen-
ke zu entlasten, Schwimmen
ist daher auch ein beliebtes
Mittel bei der Rehabilitation
von Unféllen oder Sportverlet-
zungen und verhilft Betroffe-
nen effektiv und schnell wie-
der zu mehr Lebensqualitat.

trainie-

Austuhrung der Schwimmzu-
ge zu achten. Ein hdufiger An-
fangerfehler, den viele unge-
Ubte Schwimmer machen: den
Kopf beim Brustschwimmen
krampfhaft Uber Wasser zu

nz.zen. Der Kopfsollte bej ei-
nem Brustschwimmzug mit
=l c< 2ichtung Boden auch un-
Ter WwWasser tauchen - nurso
<ann cer Korperin gestreckter
; ungentspannt vorwarts
Ten. Beim Auftauchen und
nolen muss das Haupt
nicht zur Ganze nach oben ge-
recktwerden, sondern nur so
welt, dass problemlos geat-
met werden kann. Wer den




copf zu sehr Uberstreckt, be-
astet damit die Halswirbel-
saule und riskiert unangenehn-
ne Verspannungen im Na-

Vielen Eltern is

wichtig, dass sich Kind
Wwasser halten konnen.
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Technik wird v

cken- und Rlckenbersicn
einfachste und schonendstI=s
Technik ist das RUckenscrwim-
men, da hier der Korper w
recht bleibt und der Nacken
dabei ruhen kann. Der effizien-
teste Schwimmstil bleibt den-
noch das Kraulen: Hierbei
kormmt der Schwimmer nicht
nur am schnellsten vorwarts,
durch die schnellen, intensiven
Arm- und Beinbewegungen
wird auch besonders viel Ener-
gie verbraucht. Die Trainings-
intensitatist bei dieser
Schwimmart am hochsten.

VON ANFANG AN RICHTIG
Wihrend heutzutage fastalle
Kinder im Schulalter sich Uber
Wwasser halten konnen, ma-

! chen es die wenigsten richtic.
- Strampeln mit Armen und Bei-
nen sehen leider viele Eltern

'~ als ausreichend flr den ndchs-

ten Strandurlaub. Dabei nimmt

diese Herangehensweise nicht
nur die Freude an der Bewe-
gung, sondern ist zudem
durchaus geféhrlich. Dennwer
im Ernstfall ein-
mal ldngere
Strecken
schwimmen
muss, ver-
schwendet
durch unokono-
misches Rudern
mit Armenund
nen uberlebensnotwendi-
n ie, ist schnellerer-
und neigt eher zu
nin der Wadenmus-
kulatur. Ner von Anfang an die
richtige Technik lernt, ist auf
der sicheren Seite.
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DIE SEELE TQE’@&.* ] LASSEN
Sitzt die Technik erst einmal,
tut Schwimmen nicht nur dem
Korper gut. Die sanfte Bewe-
gungsform wirkt namlich au-
Rerst entspannend. Die Kon-
zentration auf Atmung und die
richtige Ausfiihrung der
Schwimmzlge zwingt uns,
den Kopf auszuschalten und
die Alltagssorgen zumindest
fur den Moment zu vergessen.
sorgen, familidre Proble-
der Stressim Job sindin
...... unde, wenn der eigene
Korper sach kraftvoll durchs
Wasser bewegt, zweitrangig.
Wer nach dem Training ausge-
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Cranberry

» Zur diatetischen Behandlung von akuten
und wiederkehrenden Harnwegsinfekten

» Anti-adhisive Wirkung von
D-Mannose und Granberry

» Vitamin C und D3 fiir das Immunsysiem

Laktosefrei, glutenfrei, hefefrei, ohne
Konservierungsstoffe, ohne kiinstiiche Farbstoffe
Ditetisches Lebensmittel zur Behandlung von akuten und wiederkehrenden Harnwegsinfekten.
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steigt, fuhlt sich einfach gut—
der Kopfist wisder frei, der
Mensch wieder bersit fur neue
Herausforderungen. Ein gutes
Schwimmtrain "“""—<qur
viele daher Tzst wie ainkleiner
Wellnessurlaub — und das ganz
"ohne frna“: ellen Aufwand.
0-Mannose
Cranbery
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Mag. Gerald Riedmiiller
Sporttherapeut, Schwimmtrainer
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