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Wassersport Schwimmen starkt den Riicken. Doch wer bereits Kreuzweh
hat und dieses lindern will, sollte die optimale Technik beherrschen

ucht ein Mensch ins Wasser, ist er

I gewichtslos, schwimmt sogar mit

leichtem Auftrieb. Das schont Knor-

pel, Knochen und Gelenke. Schwimmen

eignet sich daher fiir Personen mit Arthro-

se oder Ubergewicht, denen Bewegung an

Land schwerfallt oder Schmerzen bereitet.

Angenehm ist der Sport im Wasser auch fiir
Rickenpatientinnen und -patienten,

Die idealen Schwimmstile fiir unser Kreuz
sind Riickenschwimmen und Kraulen. Wer
Brustschwimmen am liebsten macht, sollte
unbedingt auf die richtige Technik achten.
Im Wasser trainiert das Schaufeln und Tre-
ten gegen den Widerstand fast alle Muskeln
im Korper - insbesondere dje Rumpfmus-
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kulatur, also Bauch-, Riicken- und GesaB-
muskeln. Davon profitieren Menschen, die
ihre Tage vorwiegend zwischen Biirostuhl,
Auto und Couch verbringen. Die sitzende
Lebensweise lasst die Muskeln erschlaffen.

»Eine zu schwache Rumpfmuskulatur ist
héufiger der Grund fiir Riickenschmerzen
als Bandscheibenvorfélle oder Abnutzungs-
erscheinungen von Knochen und Gelen-
ken“, weiB Dr. Barbara Kapfer, Sportmedizi-
nerin und Anésthesistin am Klinikum
rechts der Isar an der TU Miinchen. Rii-
ckenschmerzen, bei denen die Ursache
nicht erkennbar ist, plagen laut Robert
Koch-Institut 61 Prozent aller Deutschen
mindestens einmal pro Jahr iiber viele Tage
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Brustschwimmen

Der Vortrieb kommt hauptsachlich aus den
Beinen. Trainiert werden Muskeln der
Schulter, Brust und des mittleren Riickens
sowie Oberschenkel- und Wadenmuskeln.

@ Falsche Wasserlage Der Korper steht
fast senkrecht im Wasser, GesaB und Beine
sind weit abgesenkt. Folge: Hohlkreuz.

@ So geht’s besser Der Korper sollte vom
Kopf bis zur Hiifte horizontal und méglichst
gerade im Wasser liegen. Dafiir den Kopf in
Verlangerung des Rickens halten und Bach-
nabel nach innen ziehen. So bleiben Nacken
und Riicken gerade, die Hiifte bewegt sich an
der Wasseroberflache.

@ Kopf ragt aus dem Wasser Der Kopf
liegt im Nacken und dieser ist Uberstreckt.

@ So geht's besser Tauchen Sie mit dem
Kopf unter Wasser, Blick auf den Boden.
Fihren Sie den Beinzug aus - wahrend Sie
die Arme flr den nachsten Zug zu sich zie-
hen, tauchen Sie wieder auf. Beim Auftau-
chen einatmen, beim Abtauchen ausatmen.

@ Alles auf einmal Armzug und Beinschlag
finden gleichzeitig statt.

@ So geht’s besser Erst den Armzug aus-
flhren, dann den Beinschlag.

@ Beinschere und Froschgratsche Weit
verbreitet: der Scherenbeinschlag. Beine
{iberkreuzen sich wie eine Schere, die Bewe-
gungen des rechten und linken Beines sind
nicht symmetrisch. Ebenfalls falsch: die breit-
beinige Froschgratsche, bei der sich die Knie
weit voneinander entfernen.

@ So geht’s besser Beide Fersen zum Po
anhocken. Die Knie zeigen nach unten und
sind maximal schulterbreit gedffnet. Die Un-
terschenkel mit angezogenen FiBen nach
auBen drehen und mit beiden Beinen nach
hinten treten, bis Beine und FiiBe wieder lang
gestreckt sind.

und Wochen. ,Wer Riickenschmerzen effek-
tiv bekédmpfen oder vorbeugen will, sollte
die Muskeln in Bauch und Riicken gezielt
und ausgewogen stirken. Schwimmen ist
dafiir die optimale Sportart*, so Kapfer, die
eine Leistungsmannschaft betreut und fri-
her selbst Leistungsschwimmerin war. ,Je-
de Minute Schwimmen tut dem Riicken gut.
Wichtig ist allerdings die richtige Technik®,
betont die Expertin. Die falsche Kopfhal-
tung oder ein fehlerhafter Beinschlag kon-
nen Verspannungen von Nacken und Schul-
tern sowie Riickenschmerz auslosen.

Wenn Dr. Christian Troger in ein offent-
liches Schwimmbecken blickt, sieht er zu
viele Kopfe: ,Fast alle ziehen mit steil =
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Beim Brustschwir der
Kopf bel jedem Zug unter Wasser -
tauchen. Das schont den Nacke
Uben lasst sich das mit einem~ 5 3
Schnorchel

s




2 Falsche

vorne, der restliche
Karper sinkt ab.

< x S e
“Beim Kraulen.den Kopf
“zum Einatmen seitlich .
drehen, moglichst nicht zu~
- weitnachoben> . _

vom Scheitel bis zur Sohle in
Ihnen steckt. So halten Sie den

gerade und rotieren nur um die

| >
| A el TR Lingsachse. Der Blick geht nach
| : vorne unten auf den Grund.
¢
|
f @ Kicken statt paddeln Wenn es
i [ 74> . ; hinten zu sehr spritzt,
& Kraulschwimmen 0 o den Bein-
: Kraulschwimmen stabilisiert schlag vermutlich aus dem Knie und
i die Rumpfmuskulatur. Trainiert winkeln diese zu stark an.
E werden Nacken-, Brust- und
| ﬂ Schultermuskeln, Muskeln im @ So geht's besser Die Kraft des
B oberen und mittleren Riicken Beinschlags kommt aus der Hiifte,

sowie Bizeps und Trizeps. Zudem
Unterarmmuskeln und der vor-
dere Sagemuskel, der von der
Brust Richtung Ricken verl3uft.

Beine schlagen abwechselnd in
kleinen Bewegungen auf und ab.

aus dem Wasser gereckten Hauptern ihre

Bahnen, wie sie es als Kinder gelernt ha-

ben*, beobachtet der ehemalige Profi-
[ schwimmer und Inhaber einer Schwimm-
| schule in Miinchen. Die aufrechte, starre
| Haltung setzt sich unter Wasser fort: Der
restliche Korper liegt mehr senkrecht als
horizontal im Wasser. ,Statt Vortrieb erzeu-
gen falsche Bewegungsablaufe und ungiins-
tige Korperhaltung Kraft raubenden Was-
serwiderstand®, sagt Troger. ,Schwimmen
mit dem Kopf {iber Wasser ist zwar besser
als gar keine Bewegung, Wer mit falscher
Technik schwimmt, iiberstreckt aber die
Halswirbelsaule und gerét ins Hohlkreuz.*
Folge: Riickenschmerzen und Verspannun-

s
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Wasserlage Der
Kopf liegt im Nacken,
der Blick geht nach

@ So geht's besser Stellen
Sie sich eine Schraube vor, die

Kérper wahrend des Kraulvorgangs

die Beine sind locker gestreckt, die
FiBe leicht nach innen gedreht. Die

Alhiseho,

3 Kopf heben Aus Angst vor
Atemnot und Verschlucken heben
viele ihren Kopf aus dem Wasser,

© So geht’s besser Den Kopf zym
Einatmen zur Seite drehen. Das
untere Auge und Ohr liegen dabeij im
Wasser. Nach dem Atmen das
Gesicht mit Blick nach vorne unten
ins Wasser drehen und durch die
Nase ausatmen,

£ Arm schrig eintauchen Das
fihrt zum Schlingern des Korpers,

@ So geht’s besser Denken Sie
an eine Uhr: Die rechte Hand sollte
auf 1 Uhr, die linke auf 11 Uhr
eintauchen, mit dem Mittelfinger
zuerst.

@ Mit gestrecktem Arm ziehen
Das vergeudet Kraft und belastet die
Schultern.

@ So geht’s besser Ellenbogen
maoglichst hoch und angewinkelt
durchs Wasser fiihren.

gen. Besser: weiche, in sich geschlossene
Bewegungen. Und der Kopf sollte bei jedem
Zug die Wasseroberfliche durchbrechen.
Dabei zieht sich der Kdrper wie eine Zieh-
harmonika zusammen und auseinander.

Noch besser fiir den Riicken: Kraulen oder
Riickenschwimmen. ,Kraulen in Riicken-
oder Brustlage hat den Vorteil, dass der
Kérper die ganze Zeit gestreckt im Wasser
liegt und Kopf und Kérper eine Ebene bil-
den*, sagt Sportmedizinerin Kapfer. Wih-
rend des Kraulens rotiert der Kérper nur
um die Langsachse. Das schont die Wirbel-
sdule und trainiert alle stiitzenden Mus-
keln. Anfangs fiirchten viele, beim =

Bes2)

Foto Getry images /iStar kphots fmic imgen

Anzeige

Israel wurde 1948 als Zufluchtsort
fir Juden aus aller Welt gegriindet.

E E WILLKOMMEN AN DER FRAGEMAUER

Letztes Jahr gab es 2.641 judenfeindliche Straftaten in Deutschland. )
Unsere Antwort darauf: 2.641 Fragen gegen Hass, Diskriminierung und Unwissen.

ke Unterstitze uns gegen Anfisemitismus in Deutschland: Stell uns deine Frage!
E- fragemaver.de
Gefordert durch:

STROER

* Beauftragter der Bundesregierung
¥ | furjudisches Leben und
den Kampf gegen Antisemitrismus

ELNET [
EuroPEAN LEADERSHI: N:'rwomc C i'vey

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Rickenkraulen
trainiert Nacken und
~=Schultern, den unteren
und mittleren Riicken,
- GesaB und Oberschenkel g
? ij‘_o;_d,l'e_gnjst'yr} e Hifte schlagen -

Gesund bleiben

Riickenschwimmen

Rickenkraulen ist am riickenfreundlichsten - mangels
Sicht aber unfalltrachtig. Tipp: im Schwimmbad an
Deckenlampen orientieren oder Badeseen nutzen.

@ Falsche Kopfhaltung Sehen Sie Ihre Zehen? Sie
halten den Kopf zu weit nach vorne und iiberstrecken
die Halswirbelsaule,

@ So geht's besser Hinterkopf und Kérperriickseite
liegen gestreckt und horizontal im Wasser, Blick geht
nach oben.

@ Gestreckter Arm unter, gebeugter Arm iiber
Wasser Die Arme ziehen gestreckt durchs Wasser und
werden gebeugt hinter den Kopf geholt.

©@ So geht's besser Sobald der Arm eintaucht, den
Ellenbogen mit dem Wasser nach unten driicken, bis
der Arm wieder gestreckt ist. Der Daumen taucht zu-
erst aus dem Wasser auf, der gestreckte Arm wird in
einem Bogen hinter den Kopf gefiihrt und taucht auf 11
bzw. 1 Uhr mit dem kleinen Finger zuerst wieder ein.

& Knie ragen aus dem Wasser Die Beine
schlagen zu stark und aus dem Knie
heraus.

@ So geht’s besser Mit
locker gestreckten
Beinen und FiiRen
kontinuierlich aus der

und nur so viel,
dass der Korper
an der Wasser-
oberflache
bleibt.

Kraulen nicht geniigend Luft zy p,.
kommen oder Wasser zu schluckep,
Sie heben zum Atmen den Kopf aué
dem Wasser, die I-Ialswlrbelséime
leidet. ,Richtig wire, den Kopf sanf,
im 90-Grad-Winkel zum Rumpf sej;.
wirts zu drehen, sodass das Untere
Glas der Schwimmbrille und das op,
im Wasser liegen®, sagt Troger. Im [p.
ternet finden sich viele Anleitungen
und Videos. Troger empfiehlt, zusst,.
lich Schwimmtraining zu buchen: I,
Wasser sieht man die eigenen Bewe-
gungen nicht. Erfahrene Trainer er-
kennen schnell, woran es hapert, unq
kinnen gezielt korrigieren.“ Viele
Vereine, Schwimmbéder und -schulen
bieten Kurse an.

Wer selbst {iben will, kann gezielt
Hilfsmittel einsetzen und die Bewe-
gungen einzeln {iben. Um sich zum
Beispiel auf den Armzug zu konzent-
rieren, kann man einen Pull Buoy, ei-
ne Boje aus Kunststoff, zwischen die
Oberschenkel klemmen. Beim Krau-
len erlaubt ein Schnorchel, die Atem-
technik auszublenden. Auch fiir
Brustschwimmen mit Abtauchen eig-
net sich ein Schnorchel. Schwimm-
flossen vermitteln ein Gefiihl fiir den
richtigen Beinschlag. Die Hilfsmittel
aber immer wieder weglegen und oh-
ne trainieren. Troger: ,\Wenn die Tech-
nik stimmt, merkt man das. Man glei-

tet dann scheinbar miihelos durchs ¢
Wasser. Das ist ein echtes ElR3E :
Aha-Erlebnis - auch fiir den Wy ¢
Riicken!* g
¢
-

Monika Holthoff-

Stenger schwimmt
selbst fir ihr Leben
gerne. 'f

redaktion@a-u.de
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cisenAKTUELL.COM

Weitere Angebote f

A 2LICH GUNSTIG VERREISEN

S © finden Sie auf reisenaktuell.com/apo
0der einfach den OR-Code scannen und fusken!

/'_T] .
chtelgebirge
.F-! WAGNERS Hotel Schdnblick in Fichtelberg
liegt ca. 30 km von Bayreuth [ ——
Herntim wander-und SkigebietHohes Fichtelses
e :elgeb"ge' Es erwartet Sie mit einem
Fichte ant, einer Bar, Terrasse, Fitness-
gﬁaund einem Wellnessbereich.

Fiir Si& mm:at

¥ 2/3/517 Ubernachtungen
verpflegung: Halbpanslunl

: utzung des Wellnessbereichs und

des Fitnessraums WLAN ‘
, Hotelparkplatz (nach Verfigbarkeit)

RMINE & PREISE

IIE(/Ferson im DZ
Anreise taglich

Saison  yieme 2 3 5 7

o111 -18.12.23 119 179 289 399

Reise-Code: wags
0510-311023 129 189 299 409

schon ab € "t
0107.-041023 139 19 329 459 119’-

Einzelzimmerzuschlag: 10 €/MNacht
Kurtaxe: ca. 1 € pro Person/Nacht 3 Tage inkl. Halbpension

Eifel

GaaS ACHAT Hotel Monschau
Ihr-#otel befindet sich ca. 30 km von
Aachen entfernt im Luftkurort Monschau. e
Es begrdBt Sie mit Restaurant, Bar und &
Aufzug. Der Wellnessbereich ladt mit §
Hallenbad und Sauna zum Entspannen ein.
Flir Sie inklusive :

v 2/3/4/7 Ubernachtungen

» Verpflegung Halhpension

v Willkommensgetrank

v Wellnessbereich mil Hallenbad und
Sauna v WLAN

TERMINE & PREISE

in C/Person im DZ

Anrelse tglich
Saison \ine 2 3 4 1
0111.-191223 119 189 238 425
22.06.-14.07.23,

3009.-31.1023, 169 249 329 569
2012.-2512.23 "
1507.-290923 199 209 383 649 [Ihsiblad :_
Preise pg! zzg! Wochenend-/Feertagszuschiag ,

Einzelzimmerzuschiag: 35 €/Nacht
Fremdenverkehrsabgabe: ca 150 € p P/N 3 Tage Inkl. Halbpension

Monschau

Reiss-Code: camo

Teutoburger Wald

oo Hotel Bad Griepshop in Hille-Rothenuffeln

Jhr #otel ist etwa 12 km entfernt von

Minden und bietet Restaurant, Terrasse,

Aufzug und Wellnessbereich mit Hallen-

bad sowie Finnischer Sauna. Es werden

Wellnessanwendungen angeboten.

Fiir Sie inklusive::

v 2/3/5 Ubernachtungen

v Verpflegung: Halbpension Plus

v Wellnessbereich mit Hallenbad und
Finn. Sauna v Fitnessraum v~ WLAN

v Hotelparkplatz (n. Verfigb.) v u.v.m.

TERMINE & PREISE
in €/Person im DZ

Aareise tiglich
Saison wian 2 3 5

ustert. [ oz [ oz B 02
0111 -28.11.23 [ oo [ vs0 R 0 Relse-Code: bahi

2206 -30.06 23. 1 o IPY 14 n LN chonab € rh
99,-

0110 -31.10.23
3 Tage inkl. Halbpension Plus

0107 -30.0923 tasm 199 329

Einzelzimmer auf Anfrage buchbar
Auch 7 Nichte buchbar,

®  Weilere Termine und ink bag! igen. usitziichen
! 7 | Mitnahma von Hunden usw finden Sie auf
rersenaktuell com. Mit Erhall der Ressebestitgung wrd eine Anzahlung in Hohe von
20 % des Reiseprerses fallg Die Restzahiung it 30 “ayge vor Abrese qu tibgen
Veranstalter: Reisan Aktusll GmbH, In den Weniken 1. 56070 Kohlenz

Osterreich-Tirol-Kitzbiiheler Alpen

@and Harmony Holel Sonnschein in Wildschiinau-Niederau

[hr Hotel bietetein Restaurant, Bar, Auf- T

zug, Terrasse, Spielzimmer, Parkanlage

sowie einen Wellnessbereich mit Hal-

lenbad, AuBenpool, Whirlpool, Finni-

scher Sauna, Damptbad u.v.m

Fiir Sie inklusire:

v 2/3/5/7/10 Ubernachtungen

+ Verpflegung. Halbpension

+ Wellnessbereich mit Hallenbad,
AuBenpool (saisonal). Finnischer
Sauna, Damptbad und Ruhebereich
sowie Liegewese im Aufienbereich

v Nutzung des Fitnessraums « WLAN

+ Hotelparkplatz (nach Verfugbarkeit)

TERMINE & PREISE

in €/Person im DZ Standard
Anreise tiglieh

Salson e 3 3 5 1 0

22.06.-28 06 23, l

5309 20,1023 169 249 415 Rl

29.06.-22.0923 199 209 453 (I R)

Einzelzimmermuschlag: 12 &Nacht

Reise-Code: hanl

sthen ab € 169 p.P
,-

3 Tage inkl. Halbpension

Beratung & Buchung
0261-29351975¢ 7

Kurtaxe: ca 3.50 € pro Person/Nacht

Bequem online buchen
reisenaktuell.com

Mo ~Fr 8-19Uhr, Sa_ So u Feiertage 10- 19 U




