gesundheit BEWEGUNG

KALORIEN-

- KILLER

WASSER-

SPORT

SPLISH, SPLASH. Der

Sprung ins kihle Nass bringt

nicht nur Erfrischung, son-
dern ist auch fur eine
straffe Silhouette gut. Wir
sagen Ihnen, wie man im
Wasser richtig trainiert und

fir wen welcher Sport passt.

eine  Sportstitte ist im
Sommer attraktiver als das
Freibad oder der Badesee. Im
Wasser lisst sich namlich das
Vergniigen ganz einfach mit
dem Niitzlichen verbinden. Neben der
Abkiihlung bringen Schwimmen und
Aquagymnastik die Kilos zum
Purzeln, steigern die Aus-
dauver, stirken Herz und
Kreislauf. Wir  haben
Schwimmtrainer Gerald
Riedmiiller vom Medizin-
zentrum Alser Strafle 69
(mza.af) gefragt, was Was-
sersport noch so kann.
BODY-WORKOQUT.
»ochwimmen und Aqua-
fitness  trainieren den

EXPERTE. Sport-

schmelzen. Die hohe Dichte im
Wasser (1000x mehr als Luft) ist fur
den groferen Widerstand verantwort-
lich. So wird der Pool zur feindlichen
Umgebung listiger Cellulite: Die
Durchblutung wird geférdert, Gifi-
stoffe besser abtransportiert und das
Gewebe gestrafft. )

SPORT FUR ALLE. Zudem
spiirt man im Wasser nur
etwa ein Zehntel seines
Gewichts. Das macht die
Sportarten schonend fir
Gelenke, Knochen und
Binder. ,Der Korper wird
durch den Auftrieb ent-
lastet, somit ist es ein gutes
Trainingsumfeld fiir Men-
schen mit Ubergewicht.

ganzen Kérper. Auflerdem  wissenschafter und Auch bei der Rehabili-

kommt es im Wasser zu  Schwimmtrainer tation von Verletzungen

einem erhdhten Kalorien-  Gerald Riedmiller vom wird im Wasser gearbeitet®,
MZA (mza.at).

verbrauch, weil der Organ-
ismus mehr arbeiten muss
um den Wirmeausgleich zu schaffen’,
erklirt Riedmiller. Um den Korper
also vorm Auskiihlen zu bewahren,
lduft der Stoffwechsel auf Hochtouren
und ldsst so zusitzlich Kalorien

g3 Woman

erldutert Gerald Ried-
miiller. In den Kisten
finden Sie praktische Tipps und Infos
zu Schwimmen und Aquafitness.
Wichtig dabei ist aber immer, dass die
Bewegung einem auch Spafi macht!
BARBARA SCHAUMBERGER W
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Aquagymnastik
VERBRENNT 240 KCAL / 30MIN
BEI DEM GANZKORPERTRAINING
LERNT DER BODY NEUE BEWEGUNGEN.
Wie geht das? Im Prinzip ist es Aerobic im
Wasser, dessen hdherer Widerstand das
Training intensiver macht. Dabei werden
riicken- und gelenkschonend das Herz-
Kreislauf-System und die Muskeln gestarkt.
Fiir wen geeignet? Perfekt flr Menschen,
die abnehmen mdchten, aber auch dltere
wie jingere Wasserratten, die gerne in
einer Gruppe sporteln.

Haufigster Fehler? Oft kemmt es bei der
Wassergymnastik zu schlechter Haltung.
Wie mache ich es besser? Genau darauf
achten, was der Trainer vorzeigt und nach-
machen. Zwischendurch immer wieder
kontrollieren, ob die Wirbelsaule gerade ist.
Niitzliche Tipps: Das Workout wechselt
zwischen schnellen und langsamen Bewe-
gungen — mitmachen, so wird der Stoff-
wechsel angeregt. Kurse gibt’s in Fitness-
centern, aber oft auch in Schwimmbadern.

Kraulen
VERBRENNT 280 KCAL / 30MIN
SORGT FUR TRAINIERTE SCHULTERN
UND EINEN STARKEN RUCKEN.

Wie geht das? Rechten Arm zuerst nach
vorne strecken, dann fest nach unten
driicken und zum rechten Bein ziehen. Kopf
ins Wasser tauchen. Linken Arm abgewin-
kelt aus dem Wasser heben und Bewegung
wie beim rechten Arm ausflhren, Kopf zur
Seite. Beine auf und ab bewegen.

Fiir wen geeignet? Fir Leistungsorientierte
und solche, die Entspannung suchen.
Haufigster Fehler? Es wird unnétig viel
Energie in die Beine gelegt.

Wie mache ich es besser? Die Beine sollen
nicht zu tief im Wasser liegen, gestreckt
sein und die Fersen leicht nach aufien
gedreht. Die Auf- und Abwirtsbewegung
kommt aus der Hufte. Das Kraulen mit den
Armen sargt flirs Vorwartskommen,
Niitzlicher Tipp: Herumspritzen bedeutet
Energieverlust, Arme und Beine daher nah
an der Wasseraberfldche fihren.
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Brustschwmlmen
VERBRENNT 280 KCAL / 30MIN

DAMIT LASSEN SICH BEINE, BRUST
UND ARME SCHON DEFINIEREN.

Wie geht das? Kopf ins Wasser tauchen,
ausatmen, Arme strecken und auf dop-
pelte Schulterbreite nach aufien ziehen.
Beine dabei beugen und zum Po ziehen,
Ellenbogen anwinkeln, Kopf heben und
einatmen. Arme vorm Gesicht zusammen-
driicken und wieder nach vorne strecken.
Dabei Unterschenkel kreisend nach aufien
filhren, Beine strecken und schliefien.

Fiir wen geeignet? Generell filr alle, jedoch
‘nicht gut fir Menschen mit Knieproblemen.
Haufigster Fehler? Beine werden oft
falschlicherweise leicht gegratscht,

Wie mache ich es besser? Bewegungen
genau ausfihren. Die Beine kraftvoll
schlieffen, das sorgt flir guten Antrieb.
Niitzliche Tipps: Wer den Kepf nicht gerne
untertaucht, kann ihn auf die Seite drehen.
Wer es lernen mag: Luft holen, aufs Wasser
legen, ins kiihle Nass ausatmen, (10 Wdh)

Ru(,kenkraulen
VERBRENNT 200 KCAL / 30MIN

STRAFFT DIE TIEFLIEGENDEN BAUCH-
MUSKELN UND DEN RUCKEN.

Wie geht das? Abwechselnd die Arme
tiber den Kopf nach hinten ins Wasser
tauchen und dann in Richtung Beine schie-
ben. Arme sind dabei leicht nach aufRen
gedreht, sodass der kleine Finger immer
als erstes das kilhle Nass beriihrt. Die El-
lenbogen in Schulterhhe abwinkeln. Beine
wahrenddessen auf und ab bewegen.

Fiir wen geeignet? Super fiir Menschen
mit Riicken- oder Knieproblemen.
Haufigster Fehler? Mangelnde Kérper-
spannung, das Becken ist zu wenig stabil.
Wie mache ich es besser? Schauen, dass
man weit oben am Wasser liegt, dabei die
tiefe Riickenmuskulatur gut anspannt und
dass das Becken eine gerade Linie mit
Oberkérper und Kopf bildet.

1 Niitzlicher Tipp: Wer Angst hat, mit dem

| Beckenrand zu kollidieren, zzhlt die
Armzlige die man flr eine Lange braucht.
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SCHLANK-
MACHER.

Je besser die
Schwimm-
technik ist und
je intensiver das
Training, desto
mehr Kalorien
werden ver-
braucht. Mehr
zum perfekten
Stil gibt's auf
woman.at.

FUR IHR
WOHLBEFINDEN

Sommerneuheiten 2013

.. DR. KOTTAS Heidelbeertee mit entcoffeiniertem Schwarztee:
unterstiitzt die normale Darmfunktion v

BR. KOTTAS Lavendeltee:
entspannend und
ausgleichend v

Cr A S

Gy g b ey

HEILKRAUTERKOMPETENZ
SEIT 179s5.

DR. KOTTAS KRAUTERTEES
UND TEESPEZIALITATEN.
EXKLUSIV IN IHRER
APOTHEKE.

Mehr zu unserem reichhaltigen Sortiment an Arznei- und Kriutertees finden
Sie unter www.kottas.at

WERBUNG

Bionect"
Schnelle und schone
Waundheilung....

CSC  ANGELING o |
www.csc-pharmaat 5

www.bionect.at

Medizinprodukt. Uber Wirkung und mégliche unerwlinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinfarmation, Arzt ader Apotheker.




