Wagen Sie den Sprungins kalte Wasser!

Gerade bei hochsommer-
lichenTemperaturen hatman
kaum Lustund aucham
Abend nicht mehr die Moti-
vation, etwas fiir seine Fitness
zu tun, umnoch mehr ins
Schwitzen zu geraten.

Daher mein Vorschlag:
Machen Sie Bewegung im
Wasser — die effektive Alter-
native zum Training an Land.
Unsere Seen sind ideal fir
ausgiebiges Schwimmen, Sie
kénnen aber auch den Pool
im eigenen Garten fiir Aqua
Fitness nutzen. Selbst in ei-
nem kleinen Becken kann
man durch gezielte Krafti-
gungsiibbungen oder Aqua-
Jogging viel fiir Ausdauer,
Kraft, Beweglichkeit und
Wohlbefinden tun.

Laufen am Stand, Hock-
spriinge, Radfahren am Be-
ckenrand oder Wasserschau-
feln mit gestreckten Armen
sind mogliche Ubungen.

Nutzen Sie die besonderen
physikalischen Eigenschaften
des Wassers! Der Auftrieb be-
wirkteine Gewichtsreduktion
des Korpers bis zu 90% bei
Eintauchen bis zum Kinn, bei
brusthohem  Wasser von
75%. Nutzt man diesen Auf-
trieb, konnen grofle Muskel-
gruppen wie Bein-, Hiift-, Ge-
saf- und Rumpfmuskulatur
problemlos trainiert werden,
ohne dass Gelenke, Bander
und Sehnen belastet werden.
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Also auch die ideale Bewe-
gungsform fiir Ubergewich-
tige.

Der hydrostatische Druck
hat durch seine Kompres-
sionswirkung gtinstigen Ein-
fluss auf die Blutgefille, da
Venen passiv verengt werden
und dadurch der Blutriick-
fluss erleichtert ist. Und das
ist wiederum gut gegen
Krampfadern.

Der Widerstand, der jeder
Bewegung im Wasser ent-
gegengesetzt wird, kraftigt
die Muskulatur und die Be-
lastung kann individuell do-
siert werden. Der Reibungs-
widerstand wirkt auferdem
wie eine Massage und fiihrt
zu einer besseren Durchblu-
tung der Haut und des Binde-
gewebes. Es wird straffer.

Die optimale Wassertem-
peratur liegt zwischen 24
und 26 ° C, dabei kommt es
aufgrund der grélleren War-
meabgabe zu einer Steige-
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rung der Warmeproduktion
und somit zu einem erh&h-
ten Energieverbrauch und
einer effektiveren  Fettver-
brennung. Die Trainingszeit
kann daher wesentlich kiir-
zer sein als an Land.

Aquatraining ist eine idea-
le Bewegungsform fir Ein-
steiger und Fortgeschrittene,
bei Bindegewebsschwiche,
Haltungsschwadche und
Ubergewicht, aber auch zur
Rehabilitation nach Verlet-
zungen und Operationen.

Nicht geeignet oder nur
nach vorheriger Absprache
mit dem Arzt ist Aqua Fitness
fir Personen mit Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, da im
Wasser verstarkt Blut Rich-
tung Herz gepumpt wird.
Das kann eine Uberdehnung
des Herzmuskels auslosen.

Bewegung im Wasser hat
aber auch positive Effekte auf
die Psyche und steigert das
Wohlbefinden. Vergessen Sie
dabei auch nicht, geniigend
Wasser zu trinken und die
optimale Einheit von Erndh-
rung, Mentalem und Bewe-
gung ist gegeben.

Diesen interdisziplindren
Beratungsansatz ~ verwirk-
lichen wir in unserem Projekt
Salutovision, das derzeit mit
der Belegschaft der Firma
Schatzdorfer in der ,Gesun-
den Gemeinde Gampern”
durchgefihrt wird.
www.oegl-lebensberater.at
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