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SCHWIMMEN SIE SICH GESUND!

REGENSBURG (0BX). Schwimmen
starkt Gesundheit und Wohlbefin-
den und hat das ganze Jahr tiber
Saison. Ganz besonders viel Spaf}
macht Schwimmen im Sommer
wahrend der Freibad-Zeit.

Schwimmen kann suichtig ma-
chen. Das schwerelose Gleiten im
Wasser verleiht ein ungewohntes
Gefiihl der Leichtigkeit und Be-
weglichkeit - und es bringt maxi-
malen Gewinn fiir die Gesundheit
in jedem Alter.

Schwimmen gilt als eine der ge-
stindesten Sportarten tiberhaupt:
Es bringt das gesamte Herz-
Kreislauf-System in Schwung
und trainiert den Herzmuskel.
Nachgewiesen ist auch, dass re-
gelmafiges, moderates Training
den Cholesterinspiegel sowie die
Risiken fiir Diabetes und Arterio-
sklerose senkt.

Schwimmen trainiert die
Muskelkraft, weil die gesamte
Korpermuskulatur in Bewegung
ist, und lasst durch vermehrten
Kalorienverbrauch tiberfliissige
Pfunde schmelzen. Schwim-
men stirkt das Immunsystem,
hilft uns beim Abnehmen und
wirkt sich giinstig auf chroni-
sche Krankheiten wie Diabetes
mellitus und Bluthochdruck
aus. Selbst wenn Arthrose die
Maoglichkeiten eines korperlichen
Trainings eingeschrankt, kann
Schwimmen helfen, denn das
Wasser nimmt die Korperlast
von Riicken und Gelenken. Man
fuihlt sich schwerelos. Menschen
mit Bluthochdruck-Erkrankung
werden feststellen, dass regel-
mafRiges Schwimmen auch zur
Blutdrucksenkung beitragt, Di-
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Offnungszeiten:

Montag bis Sonntag:
10:00-20:00 Uhr, Einlass bis 19:00 Uhr
Frilhschwimmen:
Dienstag und Donnerstag: 06:30-09:00 Uhr
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abetiker eine Senkung des Blut-
zuckerwerts bemerken.

» Die richtige Technik
Gesundes Schwimmen setzt
aber die richtige Technik voraus
- insbesondere, wenn orthopa-
dische Probleme vorliegen. So
kann falsches Brustschwimmen
mit krampfhaft nach hinten ge-
strecktem Kopf die Halswirbel-
sdule zusatzlich belasten. Auch
mit falscher Riickenschwimm-
Technik mit dem Kinn auf der
Brust wird der Wirbelsaule nicht
geholfen. Bei orthopadischen
Problemen sollten Sie mit [hrem
behandelnden Arzt besprechen,
welche Schwimmtechnik oder
welches karperliche Training im
Wasser (z.B. Aqua Jogging) fur
Sie am besten geeignet ist.
Schwimmen bietet unzdhlige
Moglichkeiten, seinen eigenen
Stil zu finden: Schwimmstil und
Tempo bestimmen Sie selbst. Man
kann dabei auch im kiihleren
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Nass durchaus ins Schwitzen
geraten. Denn auch wenn das
Wasser uns weitgehend tragt,
leistet es bei der Fortbewegung
erheblichen Widerstand. Jeder
Schwimmstil hat seine Vorteile,
also kann man sich ruhig fiir den
Stil entscheiden, der einem am
meisten Spaft macht.

Gerade wenn Sie lange kei-
nen Sport getrieben haben, soll-
ten Sie bedenken, dass es nicht
auf Schnelligkeit, sondern auf
RegelmafRigkeit und Ausdauer
ankommt. Sie wollen schlief-
lich keine sportlichen Hachst-
leistungen erbringen, sondern
etwas fiir Thr Wohlbefinden tun.
Tempo und Strecke konnen Sie
nach und nach steigern.

Ebenfalls wichtig: Sie sollten
niemals mit vollem Bauch ins
Wasser gehen. Mindestens zwei
Stunden vor dem Schwimmen
sollten Sie nichts mehr essen,
damit der Atmungs- und Be-
wegungsrhythmus nicht gestort

Infotelefon 09842 9526035

solarbeheiztes Freibad
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Kiosk

Wir freuen uns auf Ihren Besuch! Gemeinde Monchsroth und das Freibad-Team

wird. Die Bewegungen fallen
dann viel leichter.

Am Anfang am besonders ge-
eignet: Riickenschwimmen. Das
viele Sitzen im Alltag belastet
unseren Riicken. Riickenschwim-
men entlastet die Wirbelsaule,
macht sie beweglich und starkt
die Ruckenmuskulatur. Kopf und
Nacken werden vom Wasser ge-
tragen. Auch das Atmen ist leicht,
denn das Gesicht bleibt die ganze
Zeit iiber Wasser.

Der verbreitetste Schwimmstil
ist das klassische Brustschwim-
men - ein optimales Training fiir
Brust-, Arm- und Schultermus-
keln trainiert. Sie sollten mog-
lichst waagerecht im Wasser lie-
gen und den Kopf nur zum Atmen
aus dem Wasser heben. Halt man
den Kopf beim Schwimmen an-
gestrengt uber Wasser, kann sich
die Nackenmuskulatur verspan-
nen. Haben Sie keine Angst, das
Gesicht ins Wasser zu tauchen.

Am meisten Kraft, Ausdau-
er und Konditionen fordert
das Kraulschwimmen. Diese
Schwimmtechnik starkt und
fordert vor allem die Armmus-
kulatur, die den grofiten Anteil
an der Fortbewegung leistet,

Anfanger und Eingerostete soll-
ten mit einer Kombination aus
zwei Schwimmstilen starten:
Schwimmen Sie eine Bahn Brust,
eine Bahn Riicken und. Nehmen
Sie sich eine bestimmte Strecke
vor und achten Sie nicht auf die
Zeit. Legen Sie ruhig Pausen ein
und schwimmen Sie weiter, wenn
Sie wieder konnen.

Text: http://obx-medizindirekt.de/
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Badevergniigen, das sich
sehen lassen kann? Gibt's

im Aquella Freibad = und man
kann Sonne, Hitze und Co. ganz
entspannt entgegenblicken, Auge
in Auge mit dem Sommer. Gleich

‘mal gucken? www.myaquella.de
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