Wasser ist die Grundlage fiir jedes Leben. Viel-
leicht hat es deshalb so eine grof3e Anziehungs-
kraft auf Menschen. Bereits vor mehr als 8000
Jahren wurden auf Tongefiflen Schwimmer
gemalt, die eine Art Brustschwimmzug
machten.

Von Mag. Conny Wernitznig, MSc

Schon die Menschen in der Steinzeit wussten also um
den Spafl und die gesundheitsférdernde Wirkung von
Schwimmen. Und das hat sich bis heute nicht gedndert.
Schwimmen ist als Ganzjahresportart eine der liebsten
Freizeit- und Sportbetitigungen der Menschen und férdert
die Gesundheit wie keine andere kérperliche Betitigung,
egal ob beim Babyschwimmen oder im hohen Alter.

Im Wasser wird alles ganz leicht, der Korper, die Be-
wegungen, der Rhythmus. Schwimmen ist gesund fiir
Muskeln, Sehnen, Gelenke, die Organe und die Seele. Die
Liste der positiven Wirkungen ist lang. Schwimmen lindert
nicht nur Gelenksprobleme und entlastet die Bandscheiben,
sondern bringt auch das Herz-Kreislaufsystem in Schwung,
weil der Herzmuskel trainiert wird. Durch den Wasser-
druck verengen sich die BlutgefidBle an der Hautoberfliche
und das Blut wird in den Brustraum zuriickgedringt. Der
Herzmuskel muss dadurch zwar stirker arbeiten, aber lang-
fristig passt er sich an die Belastung an und wird durch jede
Schwimmeinheit leistungsfahiger. Auch die Beine werden
gut durchblutet, was die Venen stirkt.

Wer regelmifig schwimmen geht, stirkt die Atemmusku-
latur. Der Schleimtransport aus den Lungen wird gefordert,
was besonders Asthmatikern das Leben etleichtert. Der viel-
leicht groBte Vorteil der sportlichen Betitigung im Wasser
ist aber das Verbrennen iiberflissiger Kilos. Durch den
Wasserauftrieb konnen Ubergewichtige trainieren, ohne
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sich zu Uberanstrengen. ,,Da durch Ubergewicht Kreislauf,
Knochen und Gelenke oft vorbelastet sind, ist Schwimmen
die ideale Basis fiir regelmiBige korperliche Betitigung. Die
Verletzungsgefahr ist gering, gleichzeitig werden alle Mus-
keltruppen trainiert®, sagt der Allgemein- und Sportmedi-
ziner Dr. Christian Fridrik.

Babys lieben das Wasser

Ganz oft beginnt die ,,Schwimmgeschichte* eines Men-
schen schon im Bauch der Mutter. Viele Frauen, die ein
Kind erwarten, empfinden die Bewegung im Wasser als
angenechm. Durch den Auftrieb fiihlt sich der Kérper
leicht an und Gelenke, die das hohere Gewicht tragen
miissen, werden entlastet. Typische Schwangerschaftsbe-
schwerden wie Wassereinlagerungen oder Krampfadern
fallen weniger stark aus, weil der Wasserdruck an den
Beinen wie ein natiirlicher Kompressionsstrumpf wirkt.
Und diese Liebe zum Wasser setzt sich bei vielen Neuge-
borenen und Babys fort. Wie gut, dass immer 6fter Ba-
byschwimmkurse angeboten werden, bei denen es nicht
darum geht, dem Nachwuchs die richtige Fortbewe-
gungsart im Wasser beizubringen, sondern die gymnas-
tischen Bewegungen im angenehm warmen Wasser zu ge-
niefen. ,,Babyschwimmen eignet sich fiir Kinder ab einem
Alter von drei Monaten bis zu etwa zwei Jahren®, so Dr.
Fridrik. Verschiedene Studien belegen ganz klar, dass
Siuglinge, die mit ihren Eltern beim Babyschwimmen
waren, Gleichaltrigen in Bezug auf Selbststindigkeit
sowie Selbstsicherheit oft iiberlegen sind. Das hat mehrere
Grinde. Ein Baby kann sich im Wasser natiirlicher
bewegen als an Land, wo die noch schwach entwickelten
Muskeln und Gelenke zu wenig stark sind, um gegen die
Schwerkraft anzukdmpfen. AuBlerdem werden Siuglinge
im Wasser beinahe schwerelos, was sich als ein Gefiihl der
Leichtigkeit verankert. Durch das gemeinsame Planschen



SchlieBungen
kontraproduktiv

Dr. Christian Fridrik warnt vor weiteren

mit Gleichaltrigen spielerisch Babys und Kindern ist Schwimmen

soziale Kontakte aufbauen zu auch fur Erwachsene und Senioren
kénnen, ist ein zusitzlicher das ideale Ganzkorpertraining und
férdert die Stirkung der Muskeln,

was ihnen im Alltag zugute

SchlieBungen von Hallenbidern aus Kosten-
Bonus. Besonders durch Ba- grinden. ,,Wenn sich ein Hallenbad zu weit weg
vom Wohnortt befindet, sinkt die Wahrschein-

lichkeit, dass man Kinder zum Schwimmkurs an-

byschwimmen werden aber
die korperliche, geistige und kommt. Fullwege fallen leichter

seelische Entwicklung ge- und das Heben von Alltagsgegen-

y ; i meldet oder sie spiter aus eigenem Antrieb mit
fordert, die motorischen
Fihigkeiten und der Gleich-

gewichtssinn gestirkt und die

stinden wird weniger mithsam.
Durch die Schwerelosigkeit im
Wasser ist es auch Menschen mit

dem Training beginnen. Aus medizinischer Sicht
ist diese Entwicklung kontraproduktiv®, betont
der Mediziner. Die Gesundheit der Allge-

Durchblutung und das Im- meinheit wurden die Kosten rechtfer-

Gelenkserkrankungen, schwachen

munsystem unterstiitzt. Nach Muskeln oder Ubergewicht méglich,

tigen. Schwimmen sollte fix in den

dem Schwimmen schlafen Babys Leheplan der Schulen.

sich problemlos zu bewegen und den
und Kleinkinder besonders gut, weil korperlichen Belastungen entgegen zu
sie sich auf schonende Weise im Wasser wirken. Fir Menschen, denen Schwimmen
angestrengt haben. Die Wassertemperatur

sollte knapp tiber 30 Grad liegen.

schwerfillt, ist Walking im Wasser eine Alternative.

Ganzkoérpertraining fiir Erwachsene
Kinder zum Schwimmen ermutigen! Durch die stetige Anspannung des gesamten Bewegungs-
Egal ob Babys, Kinder, Erwachsene oder Senioren — fur apparates ist das Schwimmen eine gute Moglichkeit zur
jedes Alter gibt es eine geeignete Schwimmtechnik, die
den Korper gesund und fit halten kann. ,,Wer die vielen

positiven Vorteile der Bewegung im Wasser fir sich

Stirkung von Arm-, Bein- und Riickenmuskulatur. Auch
Schwimmnudeln, Hanteln oder Bille férdern die Freude
an der Bewegung im Wasser bei allen, die nicht oder noch
nutzen will, muss lediglich eine Voraussetzung erfillen, nicht schwimmen koénnen. ,,Beim Schwimmen wird nicht
nidmlich schwimmen kénnen®, sagt der Sportmediziner
Christian Fridrik. ,,Genau hier hapert es aber, die Zahl

der Kinder steigt, die entweder gar nicht schwimmen oder

nur die gesamte Fitness gesteigert, auch die Wirkung auf
Leistungsfihigkeit und Psyche sind erwiesen positiv. Die
Konzentration auf die optimale Austibung der Bewegung
sich gerade einmal eine kurze Strecke tiber Wasser halten ldsst storende Gedanken vergessen, was sogar bei Depres-
kénnen. Die Lockdowns im Zuge der Corona-Pandemie sionen helfen kann®, ist Dr. Fridrik Giberzeugt. [ |
haben diese negative Entwicklung noch einmal verstirkt®

bedauert Dr. Fridrik die Entwicklung. Idealerweise sollten

,,Da durch Ubergewicht Kreis-
lauf, Knochen und Gelenke oft
vorbelastet sind, ist Schwimmen

Kinder bereits im Kindergartenalter schwimmen lernen
und Schritt far Schritt die wichtigsten Techniken etlernen.
Denn in jungen Jahren lernt es sich leicht(er), ist Freude die ideale Basis fiir regelmallige
an der Bewegung nattrlich und ausreichend Zeit gegeben, koérperliche Betitigung. Die

verschiedene Schwimmstile zu tiben. Das Erlernte kénnen Verletzungsgefahr ist gering,

die Kinder nicht nur im Freibad, in der Therme oder ’ gleichzeitig werden alle Muskel-

am See nutzen. Es ist auch eine gute Basis, um spiter gruppen trainiert.

Dr. Christian FRIDRIK
Allgemein- und Sportmediziner
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Schwimmen als gesunden Sport zu praktizieren und das
ganze Jahr mit Freunden aktiv zu sein. Ahnlich wie bei

Angst vor Wasser lasst sich in den Griff bekommen

Wer als Kind nicht schwimmen gelernt
hat, wird sich im Alter schwerer tun und
vielleicht sogar Angst vor dem Wasser
entwickeln. Diese Angst zu tiberwinden,
lohnt sich aber auf jeden Fall, und auch
im héheren Alter spricht nichts dagegen,
schwimmen zu lernen. Experten raten
dazu, fur die ersten Schwimmver-
suche in ein maximal hiifthoch gefiilltes
Becken zu gehen. Es muss méoglich sein,

abzusetzen und sich hinstellen zu kénnen,
um die nétige Sicherheit zu bekommen.
Die Erfahrung zeigt, dass es in kleineren
Gruppen einfacher ist, schnellere Fort-
schritte zu machen. , Es braucht, um
sicher schwimmen zu kénnen, rund 20
Einheiten zu jeweils 45 Minuten, und
es macht Sinn, zweimal pro Woche ins
Becken zu steigen, um Wassergefiihl
und Sicherheit zu bekommen®, weil3

Dr. Christian Fridrik, Allgemeinme-
diziner und Sportarzt aus Leonding.
Wahrend laut einer Untersuchung des
Kuratoriums fir Verkehtssicherheit acht
Prozent der tiber 5-Jahrigen in Osterreich
nicht schwimmen konnen, schitzen 20
Prozent der Bevolkerung iiber 15 Jahren
ihre Schwimmkenntnisse als sehr un-
sicher bis mittelmaBig ein. Zahlen, die
es wert sind, sie zu verandern.
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