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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 für Personen mit Arthro-
se oder Übergewicht, denen Bewegung an

Land schwerfällt oder Schmerzen bereitet.
Angenehm ist der Sport im Wasser auch für
Rückenpatientinnen und -patienten.

Die idealen Schwirmmstile für unser Kreuz
sind Rückenschwimmen 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 Körper - insbesondere die Rumpfmus-

W a s s e r s p o r t Schwimmen stärkt den Rücken. Doch wer bereits Kreuzweh
hat und dieses l indern will, sollte die optimale Technik beherrschen

kulatur, also Bauch-, Rücken- und Gesäß-
muskeln. Davon profi t ieren Menschen, die
ihre Tage vorwiegend zwischen Bürostuhl,

Auto und Couch verbringen. Die sitzende
Lebensweise lässt die Muskeln erschlaffen.

?Eine zu schwache Rumpfmusku la tur ist
häufiger der Grund für Rückenschmerzen
als Bandscheibenvorfälle oder Abnutzungs-
erscheinungen von Knochen und Gelen-
ken?, weiß Dr. Barbara Kapfer, Sportmedizi-
ne r in und Anästhes is t in am K l i n i kum
rechts der Isar an der TU München. Rü-

ckenschmerzen, bei denen die Ursache

nicht erkennbar ist, plagen laut Robert
Koch-Insti tut 61 Prozent a l ler Deutschen

mindestens einmal pro Jahr über viele Tage
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B r u s t s c h w i m m e n
Der Vortrieb kommt hauptsächlich aus den
Beinen, Trainiert werden Muskeln der

Schulter, Brust und des mittleren Rückens

sowie Oberschenkel- und Wadenmuskein.

© Falsche Wasser lage Der Körper steht
fast senkrecht im Wasser, Gesäß und Beine

sind weit abgesenkt. Folge: Hohlkreuz.

© So geh t ' s b e s s e r Der Körper sollte vom

Kopf bis zur Hüfte horizontal und möglichst
gerade im Wasser liegen. Dafür den Kopf in

Verlängerung des Rückens halten und Bach-
nabel nach innen ziehen. So bleiben Nacken

D i und Rücken gerade, die Hüfte bewegt sich an
D e der Wasseroberfläche.

e n

© K o p f ragt aus d e m Wasser Der Kopf
liegt im Nacken und dieser ist überstreckt.

© So geh t ' s besser Tauchen Sie mit dem

Rn Kopf unter Wasser, Blick auf den Boden.
Führen Sie den Beinzug aus - während Sie
die Arme für den nächsten Zug zu sich zie-
hen, tauchen Sie wieder auf. Beim Auftau-
chen einatmen, beim Abtauchen ausatmen.

@ A l l es a u f e i n m a l Armzug und Beinschlag
finden gleichzeitig statt.

© So geh t ' s b e s s e r Erst den Armzug aus-
führen, dann den Beinschlag.

@ B e i n s c h e r e u n d Froschgrä tsche Weit
verbreitet: der Scherenbeinschlag. Beine
überkreuzen sich wie eine Schere, die Bewe-

gungen des rechten und linken Beines sind
nicht symmetrisch. Ebenfalls falsch: die breit-
beinige Froschgrätsche, bei der sich die Knie
weit voneinander entfernen.

© S o g e h t ' s b e s s e r Beide Fersen z u m Po

a n h o c k e n . Die Knie zeigen nach unten und

sind m a x i m a l schu l te rb re i t geöf fnet . Die Un-

t e r s c h e n k e l m i t angezogenen Füßen nach

außen drehen und m i t beiden Beinen nach

h in ten t re ten , b i s Beine und Füße w i e d e r lang

g e s t r e c k t s ind.

und Wochen. ?Wer Rückenschmerzen effek-

t iv bekämpfen oder vorbeugen wil l , sollte
die Muskeln in Bauch und Rücken gezielt

und ausgewogen stärken. Schwimmen ist
dafür die optimale Sportart?, so Kapfer, die
eine Leistungsmannschaft betreut und frü-

her selbst Leistungsschwimmerin war. ?Je

de Minute Schwimmen tut dem Rücken gut.

Wichtig ist allerdings die richtige Technik?,
betont die Expertin. Die falsche Kopfhal-
tung oder ein fehlerhafter Beinschlag Kön-
nen Verspannungen von Nacken und Schul
tern sowie Rückenschmerz auslösen.

Wenn Dr. Christ ian Tröger in ein öffent-
liches Schwimmbecken blickt, sieht e r zu

viele Köpfe: ?Fast alle ziehen mit steil >

Bar??



K r a u l s c h w i m m e n
Kraulschwimmen stabilisiert
die Rumpfmuskulatur. Trainiert
werden Nacken-, Brust- und
Schultermuskeln, Muskeln im
oberen und mittleren Rücken

&@ Falsche

Wasser lage Der

Kopf liegt im Nacken,
der Blick geht nach

vorne, der restliche
Körper sinkt ab.

© So geh t ' s besser Stellen
Sie sich eine Schraube vor, die

vom Scheitel bis zur Sohle in

Ihnen steckt . So hal ten Sie den

Körper während des Kraulvorgangs

gerade und ro t ie ren nur um die

Längsachse. Der Blick geht nach

vo rne un ten a u f den Grund.

© Kicken s ta t t padde ln Wenn es

hinten zu sehr spritzt,
holen Sie die Kraft für den Bein-

sch lag vermut l ich aus dem Knie und

winke ln diese zu stark an.

@ So geh t ' s b e s s e r Die Kraft des
Beinschlags kommt aus der Hüfte,

A n z ,

© Kopf h e b e n Aus Angst vor
Atemnot und Verschlucken heben

viele ihren Kopf aus dem Wasser,

© So geht's besser Den Kopf zum

Einatmen zur Seite drehen. Das

untere Auge und Ohr liegen dabei im

Wasser. Nach dem Atmen das
Gesicht mit Blick nach vorne unten
ins Wasser drehen und durch die

Nase ausatmen.

© A r m s c h r ä g e i n t a u c h e n Das

führt zum Schlingern des Körpers,

© So g e h t ' s b e s s e r Denken Sie

an eine Uhr: Die rechte Hand sollte
auf 1 Uhr, die linke auf 11 Uhr

eintauchen, mit dem Mittelfinger
zuerst.

@ Mi t g e s t r e c k t e m A r m z iehen

Das vergeudet Kraft und belastet die
Schultern.

Anzeige

sowie Bizeps und Trizeps. Z u d e m die Beine sind locker gestreckt , d ie

Unterarmmuskeln und der vor-
dere Sägemuskel, der von der
Brust Richtung Rücken verläuft.

Beine schlagen abwechselnd in

kleinen Bewegungen auf und ab.

Füße leicht nach innen gedreht. Die © So geh t ' s b e s s e r Ellenbogen
möglichst hoch und angewinkelt
durchs Wasser führen.

aus dem Wasser gereckten Häuptern ihre
Bahnen, wie sie es als Kinder gelernt ha-
ben?, beobachtet der ehemalige Profi-
schwimmer und Inhaber einer Schwimm-
schule in München. Die aufrechte, starre
Haltung setzt sich unter Wasser fort: Der
restliche Körper liegt mehr senkrecht als
horizontal im Wasser. ?Statt Vortrieb erzeu-
gen falsche Bewegungsabläufe und ungüns-
tige Körperhaltung Kraft raubenden Was-

serwiderstand?, sagt Tröger. ?Schwimmen
mi t dem Kopf über Wasser ist zwar besser
als gar keine Bewegung. Wer mit falscher
Technik schwimmt, überstreckt aber die
Halswirbelsäule und gerät ins Hohlkreuz.*

Folge: Rückenschmerzen und Verspannun-
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gen. Besser: weiche, in sich geschlossene
Bewegungen. Und der Kopf sollte bei jedem
Zug die Wasseroberfläche durchbrechen.

Dabei zieht sich der Körper wie eine Zieh-
harmonika zusammen und auseinander.

Noch besser für den Rücken: Kraulen oder
Rückenschwimmen. ?Kraulen in Rücken-

oder Brustlage hat den Vorteil, dass der

Körper die ganze Zeit gestreckt im Wasser

liegt und Kopf und Körper eine Ebene bil-
den?, sagt Sportmedizinerin Kapfer. Wäh-

rend des Kraulens rot ier t der Körper nur
um die Längsachse. Das schont die Wirbel-
säule und tra in ier t alle stützenden Mus-

keln. Anfangs fürch ten viele, beim >

u n

Israel wurde 1948 als Zufluchtsort

für Juden aus aller Welt gegründet.

ELNET:
E u r o r e a n L e a n e a s u i r NETWORK

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.

Unterstütze uns gegen Antisemitismus in Deutschland: Stell uns deine Fragst

f r a g e m a u e r . d e

?Gefördert durch

® Beauftragter der Bundesregierung
fur jud?sches Leben und
der Kampf gegen Antisemitismus

STRÖER

C i v e y
aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages
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F i c h t e l g e b i r g e
oa WAGNERS Hotel Schönblick in Fichteiberg

jiegt ca. 30 km von Bayreuth

erntim Wander- undSkigebiet Hohes

Kraulen nicht genügend Luft zu he.

kommen oder Wasser zu Schlucken.
Sie heben zum Atmen den Kopf aus

0 TER ACHAT Hotel Monschau

I h r#etel befindet sich ca. 30 km von

Aachen entfernt im Luftkurort Monschau #.. .
R ü c k e n s c h w i m m e n dem Wasser, die Halswirbelsäuje Eümteigebrge. ES emartetSie ntanen Es begrüt ie mi Restaurant, Bar und

n i de t , ?Richtig wäre, d e n nt, einer Bar, 2 - ufzug Der Wellnessbereich lädt mit
Rückenkrau len is t am rückenf reund l i chs ten - mangels a e : N n w o r ft B e s und einem Wellnessbereich. Hallenbad undSauna zum Entspannen ein

im 90-Grad-Winkel zum Rumpfsei t - paul

wärts zu drehen, sodass das untere f ü r sie inklusive: FürSie inklusive:Sicht aber unfallträchtig, Tipp: im Schwimmbad an
Decken lampen or ien t i e ren oder Badeseen nutzen.

© Fa lsche K o p f h a l t u n g Sehen Sie Ihre Zehen? Sie
halten den Kopf zu weit nach vorne und überstrecken
die Halswirbelsäule,

o S o g e h t ' s b e s s e r H in te rkop f und Körperrücksei te

l iegen g e s t r e c k t und hor izonta l im Wasser, B l ick geht

nach oben .

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

© So g e h t ' s b e s s e r Sobaldde r Arm eintaucht, den

Ellenbogen mit dem Wasser nach unten drücken, 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 geführt und taucht auf 11

Glas der Schwimmbri l le und das Ohr

im Wasser liegen?, sagt Tröger. Im In-

ternet f inden sich viele Anleitungen
und Videos. Tröger empfiehlt, zusätz.

lich Schwimmtraining zu buchen: ?Im

Wasser sieht man die eigenen Bewe-

gungen nicht, Erfahrene Trainer er-

kennen schnell, woran es hapert, und
können geziel t korr igieren.? Viele
Vereine, Schwimmbäder und -schulen
bieten Kurse an.

Wer selbst üben wi l l , kann gezielt
Hi l fsmit te l einsetzen und die Bewe-

gungen einzeln üben. Um sich zum

Beispiel auf den Armzug zu konzent-
rieren, kann man einen Pull Buoy, ei-

ne Boje aus Kunststoff, zwischen die

?273
? Verpfleg

?Nutzung

5/7 Übernachtungen
ung: Halbpension

des Wellnessbereichs und

des F?itnessraums » WLAN

? Hotelparkplatz {nach Verfügbarkeit)

e T E I T O[3
I E L L E

Anreise täglich

Salon we 2 3 5 1

g111-181223 119 179 200 2

0510 -31.10.23 129 189 2 9 49

01.07.-04.10,23 139 19 229 459

Einzelzimmerzuschlag: 10 €/Nacht

Kurtaxe: ca 1 € pro Person/Nacht

Teutoburger Wald

v 2 /3 /4 /7 Übernachtungen
» Verpflegung Halbpension
v Willkommensgetrank
s Wellnessbereich mit Hallenbad und

Sauna v WLAN

TERMINE & PREISE
D I T

Aaralza täglich
Saison W e 2 3

0111.-1912.23 119 189 236 425

22.06 - 14.07.23,
30.09.-31.10.23. 169 249 329 569

20.12.-25 12.23

15.07.-29.09.23 199 299 389 649

Preise ggf zzgl Wochenend-Feertagszuschlag

Einzeiziramerzuschlag: 35 E/Nacht

Frerndenverkahrsabgabe: ca 1,50 Ep P/N

S E E Harmony Hotel Sonnscheln In Wildschönau-Niederau

I h r Hetel bietetein Restaurant, Bar, Auf- e e
zug. Terrasse, Spielzimmer, Parkanlage Badal fin B

sowie einen Wellnessbereich m?t Hal- E R M M E L A A L S L U E?un

lenbad, Außenpaol, Whirlpool, Finni-

scher Sauna, Dampfbad u.v m

F ü r S ie i nk luö re :

v 2137517110 Übernachtungen

v Verpflegung. Halbpenslon
v Wellnessbereich mit Hallenbad.

Außenpool (sa?sonal). Finnischer

Sauna, Dampfbad und Ruhebereich

sowie Liegewiese ?m Außenbereich

mac Hotel Bad Gr iepshop In Hi l ls-Rothenuf fe in

Ihr Kotel ist etwa 12 km entfernt von -
M?nden und bietet Restaurant, Terrasse,

Aufzug und Wellnessbereich mit Hallen-
bad sowie Finnischer Sauna. Es werden
Wel inessanwendungen angeboten.

Für Sieinklusire:

21315 Übernachtungen

v Verpflegung: Halbpension Plus

v Wellnessbereich mit Hallenbad und
F?nn. Sauna v Fitnessraum v WLAN

v Hotelparkptatz (n .Ver fügb Jv u v m

a ER

T E E

Anaisa täglich a l T R A N S
Salson Wie 2 , s L E I D E R

w i e , , - Arraise täglich

a n a U S E S E R u 2 5 h

. 22 06.-2806 23. t a l '
a a n . >» i l 233 23.09. -20.10.23 1 0 s i :

0107 -20.09 23 fE] 1> | ] '» EE 29.06.-22.09.23 199 29 48 x
vermeschlag: 12 ENacht

Einzeizigmer auf Antrage bucnbar Elnzeizdrum
Auch 7 Nächte buchbar. Kurtaxe: ca 3,50 E proPerson Nacht

Oberschenkel klemmen, Beim Krau-
len erlaubt ein Schnorchel, die Atem-

© K n i e r a g e n a u s d e m Wasser Die Beine technik auszublenden. Auch für

schlagen zu stark und aus dem Knie Brustschwimmen mi t Abtauchen eig-
heraus. net sich ein Schnorchel. Schwimm-

flossen vermit teln ein Gefühl für den

r ichtigen Beinschlag. Die Hilfsmittel
aber immer wieder weglegen und oh-

ne trainieren. Tröger: ?Wenn die Tech-

nik stimmt, merkt man das. Man glei-
tet dann scheinbar mühelos durchs
Wasser. Das ist ein echtes E s ]

Aha-Eriebnis - auch fü r denS n
Rücken!? B S H

bzw. 1 Uhr mi t dem kle inen Finger zuerst w i e d e r ein.

Aktions-Preis:
E R EUR

© So geh t ' s besser Mit
locker gestreckten

Beinen und Füßen

kontinuierlich aus der
Hüfte schlagen -

und nur so viel,
dass der Körper

un

an der Wasser-

oberfläche
bleibt,

Mon ika Hol tho f f -

S tonger schwimmt

selbst für ihr Leben

gerne.
redakt ion@a-u.de

Bequem online buchen

reisenaktuell.com «

Weitere Termine und Infotmanonen bzyi Zuschlägen, zusätzienen Zimmerkztegonan

Insdus?vieistungen, Kinderammäßegungen Manahma von Hundan usw frsdenSapauf
TOrsenaktuell com Mit Erhalt dar Ansebestätigung wrd eine Anzahlung ?n Höhe von
20% des Re?saprmges fäl?g Die Restzahuung ?st 32 "age vor Abrasa zu Hugen

Veranstalter: Rnlsas Aktvall GmäH, In dan Wenhen 1, 56074 Koklanz

Beratung & Buchung

0261-2935 1975
Ma -Fr 0-19100.Sa. 50 uFeiertage 10-19
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