FITNESS

Aquafitness tut den Beinen gut

Bewegung im Wasser hilft bei chronischen Venenbeschwerden

Mit Aquajogging oder
Schwimmen tut man
nicht nur etwas fir

die Fitness — sondern
auch fiir die Venen und
das Lymphsystem.

arbara Hasler gehe oft ins
Hallenbad, Dort schwimm
sie ein paar Lingen und be-
sucht regelmiissig cinen Aquaficness-
Kurs. «Danach fithle ich mich frisch
und guts, sapgt die 72-Jihrige aus
Greifensee ZH, Selt sie das mache,
habe sie nie Probleme mit den Ve-
nen gehabr
Wer sich im Wasser authlle, rar
erwas Gures fir die Venen und day
Lymphsystem — sogat ohne sich zu
bewegen, Im Jahe 2021 untersuch-
ten italienische Forscher Patenten
mit chronischen Venenbeschwer-
den. Bel allen schwollen dic Beine
abends an. Nach einem halbstlindi-
gen Aufenthalt in cinem Wasserbe-
cken von einemt Meter und zchn
Zentimetern Tiefe hatten die Beine
weniger Volumen. Wenn sie 2usitz-
lich herumlicten, war das Ergebnis
noch dreatdicher: Die Studie er-
schien in der Fachzeitschrift «Mhle-
bology: The Journal of Venous [i-
SeaANEr,

«Wasserdruck wirkt wie
Kompressionsstrumpf»

Die lymphologische Physiothera-
peutin Angelika Tichy aus Zirich
beseatige: «Der Wasserdruck wirke
wic cin Kompressionsstrumpf Fir
den ganzen Kirpers, erkbire sic. Der
Druck des Wassers verkleinert den
Durchmesser der Venen, so fltesst
sauerstoffarmes Blut schneller zam
Herz zuriick. Das ist ¢in gutes Trai-
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Barbara Haster: Hat keine geschwallenen Beine mehr, seit sie regelmassig Aquafitness macht

ning fir den Kreislauf, Bel cinem
Merter Wasserticke sei der Druck be-
reits grosser als durch die stirksten
Kompressionsseriimpfe, so Tichy,
Der Wasserdruck passe sich im
Gegensatz zum Strumpf aber Hexi-
bel dem Korper an. «Deshalb emp-
finder man thn niche als unange.
nehme, sagt die Experdn, «Man
sollee bis 2ur Brust im Wasser sein v
Dann beginne der Korper zu schwe-
ben. Die optimale Wassertempera-
war betrdgt laue Tichy 25 Grad.
Laut der Gesundheitstipp-Arz-
tin Stephanie Walff ist besonders
Schwimmen gut: «Eine waagrechrte
Pasition — wie man sie erwa beim
Schwimmen einnimmt — und der
entlastende Auftriel verstiirken den
positiven Effeke auf die Venen.» Der
gesiindeste Schwimmustl st das
Kraulen (siche Gratis-Merkblarr),

Ein effektives Training ist zu-
dem auch Aquafitness, Dabei fihre
man Laufschritte und Gymnastik-
bungen im Schwimmbecken aus,
Man kann es im flachen oder im te-
fen Wasser machen. Instrukeorin
Irene Binggelt aus Ziirich lasst thre
Kurstellnehmer den Hampelimann
im Wasser machen, Im Tiefwasser-
training funktonicrt et andersher-
wm ads an Land; Wenn sich die Bei-
ne offnen, gehen die Atme nach
unten, Sind die Beine geschlossen,
legen dic Arme seitlich, knapp un-
ter der WasseroherHiche, Binggeli:
«Sonst wiirde man unterrauchen.s

Beim Aquajogging hewegt man
sich im defen Wasser, mit einem
speziellen Auftriebsgiirtel. Der Ge-
sundheitstipp hat ein Gratis-Merk-
blare mic fiinf verschiedenen Tech-
niken zusammengestellt.

Leute mit Herzprablemen s
ten mit Wassersport vorsichtig se
Bewegung im Wasser belastet o
Herz stirker als solche an Land ((
sundheitstipp 12/2019), Nach
nem Herzinfarks, bei Herzschwiic
oder cinem hohen Blurdruck ka
die Belastung riskant sein. Betrol
ne sollten das mit threm Hausa
besprechen, Satrah Scly

Gratis-Merkhlatter
wAguajaggings,
wKraulschwimmenn

Zum Herunterladen unter
www.gesundheitstipp.ch

oder zu bestellen bei:
Gesundheitstipp, «Aquajoggin
wKraulschwimmenn, Postfach,
8024 Zirich



