Schwimmen und Gesundheit:

Schwimmen rangiert derzeit auf Platz zwei der Hitliste der beliebtesten Sportarten
der Deutschen. Etwa die Hélfte aller Bundesblrger geben an, mindestens einmal im
Monat schwimmen zu gehen. Die Eigenschaften des Wassers tragen dazu bei, dass
das Schwimmen, vor allem aus orthopadischer Sicht, eine ausgesprochen gesunde
Sportart ist und auf der Liste der praventiven und rehabilitativen Sportarten weit oben

steht.

Die Auftriebskraft des Wassers wirkt der Gewichtskraft des Kérpers, der im Vergleich
zum Land nur noch etwa ein Zehntel wiegt, entgegen. Diese Reduktion der
Schwerkraft fihrt zur Entlastung von Wirbelsaule, Gelenken und Bandern. Passive
Strukturen werden geschont, Verletzungsrisiken minimiert und Bewegungs- sowie
Belastungsmoglichkeiten erweitert - auch fir Patienten mit bestehenden
orthopadischen Problemen. Durch den Widerstand des Wassers werden
Bewegungen im Vergleich zum Land bei gleichem Krafteinsatz langsamer
ausgefthrt. Der Widerstand passt sich der eingesetzten Muskelkraft an.
Uberbelastungen werden vermieden und es kommt zur Kraftigung der Muskulatur
(vor allem Ruckenmuskulatur) sowie Verbesserung der Ausdauer- und
Kraftausdauerféhigkeit. Auch die Warmewirkung des Wassers tragt zur Erweiterung
des aktiven BewegungsausmaBes bei und unterstltzt die Lockerung der Muskeln

und das Lésen von Verspannungen.

Um negative Auswirkungen dieses Sports zu vermeiden ist die richtige Technik der
einzelnen Schwimmstile von groBer Bedeutung. Der Einsatz einer Technik sollte vom

Anforderungsprofil und den individuellen Voraussetzungen des Schwimmers



(Bewegungseinschrankungen, Zielsetzungen, Belastbarkeit, individuelle

Technikausfihrung) abhangig gemacht werden.

Brustschwimmen kann bei korrekter Bewegungsausfihrung ideal zur Mobilisation der
Wirbelsdule (insbesondere im Bereich der Halswirbelsédule) eingesetzt werden. Wird
allerdings mit erhobenem Kopf geschwommen bzw. keine Wasserausatmung
ausgefiihrt, kommt es zu einer standigen Uberbelastung der Hals- und
Brustwirbelsaule, die zu Verspannungen flihren kann. Dauerhafte Hohlkreuzbildung
und Uberstreckung der Halswirbelsdule hat eine erhdhte Belastung der
Facettengelenke und Bandscheiben zur Folge. Daraus kdnnen degenerative
Veranderungen und muskuldre Ungleichgewichte des Rickens resultieren, die sich
in Schmerzen auBern. Die flr das Brustschwimmen typische "Schere der Beine"
kann bei mangelhafter Technik zum sog. "Brustschwimmer-Knie" mit Schmerzen an
der Innenseite des Knies, bedingt durch die Uberbelastung von Innenband und

Meniskus, fuhren.

Rackenschwimmen ist aus orthopadischer Sicht besser geeignet und optimal fir die
Wirbelsdule, bedarf aber einer intensiven Technikschulung. Um einseitige
Belastungen des Bewegungsapparates zu vermeiden ist es ratsam, mehrere
Schwimmstile zu kombinieren bzw. wahrend des Trainings zwischen den
verschiedenen Schwimmstilen abzuwechseln. Der Kdrper gibt das Schwimmtempo
vor, dass heisst Sie sollten nur so schnell schwimmen, dass Sie sich dabei stets wohl
fihlen. Ziehen Sie |hre Bahnen gleichm&Big und zilgig. Zur Steigerung lhrer
Ausdauer ist es besser, lange Strecken langsam, als kurze Strecken schnell zu

schwimmen.



In den Wochenplan sollten mindestens zwei Schwimmtage aufgenommen werden.
Erhdhen Sie langsam und kontinuierlich die Streckenlange wahrend Sie die
Pausenzeiten verkurzen.

(Meike Burklein, Johann Wolfgang Goethe-Universitat Frankfurt am Main, Institut fir
Sportwissenschaften, Abteilung Sportmedizin, Quelle:

http://www.medizin.de/gesundheit/deutsch/387.htm )

Zur Steigerung des korperlichen Wohlbefindens und des individuellen Trainings sind
die montags, mittwochs und freitags angebotenen Trimm-Dich-Bahnen geradezu
ideal geeignet. Bei Fragen oder Hilfestellungen steht ebenfalls ein Ubungsleiter zur

Verfligung.



