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Aquafitnessfir Altere
Elena Spereiter

Aufgrund der dtersspezifischen degenerativen Veranderungen am aktiven und passiven Be-
wegungsapparat, ist es vielen Menschen nicht mehr oder nur mit grof3en Einschrénkungen
moglich, an einer Gymnastik- oder Sportstunde teilzunehmen.

Durch die physikalischen Eigenschaften des Wassers - speziell durch den Auftrieb - ist es
jedoch mdglich, Ubungen auszufiihren die bei der , Trockengymnastik® nicht mehr redisiert
werden konnten. Das geringe Eigengewicht (10% des tatsachlichen) stellt eine erhebliche
Entlastung der Gelenke und der gelenkumgebenden Strukturen dar. Aufwértsbewegungen
werden begingtigt, was eine Entlastung der Muskulatur darstellt, aber keineswegs den Trai-
ningseffekt entbehrt.

Abwartsbewegungen werden gedampft, was bedeutet, das Hipfen, Springen und Laufen
(fast!) problemlos ausgeftihrt werden kénnen. Die Wucht des Aufprallsist fur HUft-, Knie-
und Ful3gelenke deutlich reduziert. Selbst bei rheumatischen Erkrankungen
(Wassertemperatur hier aber mindestens 30° besser 32°!) wird ein schmerzfreieres Uben
moglich, da durch den Auftrieb zum einen die Gelenke entlastet werden und zum anderen
durch die Wassertemperatur die Muskeln entspannen kdnnen.

Zur optimalen Muskelkraftigung muss an Land meist mit Hilfsmitteln (Geréte) gearbeitet
werden. Dies ig sehr oft wegen der geringen Belastbarkeit der dteren Menschen mit grolien
Schwierigkeiten verbunden. Im Wasser jedoch entfdllt dieses Problem, da alein durch das
Verandern des Ubungswinkels/Hebels, des Tempos (gegen Wasserwiderstand) eine Kréfti-
gung sogar ohne Gerate moglichist.

Durch die perfekte Massagewirkung des Wassers wird eine bessere Durchblutung der Haut
und Muskeln beglnstigt, was eine Stoffwechsdlaktivierung und somit eine ginstige Beein-
flussung des Herz-Kreis-Lauf-Systems (HKL-System) zur Folge hat. Die 5x hohere Wéarme-
abgabe im Wasser zwingt zu mehr Aktivitéat, was wiederum eine Beeinflussung des HKL-
Systems darstelIt.

Achtung !!' Die Bdastung angemessen dosieren, nicht Uberfordern, da song das HK-
System negativ beeinflusst wird.

Ein zusitzlicher positiver , Nebeneffekt” ist die Stérkung des Immunsystems. Der Kdtereiz
hértet ab, der Stoffwechsal wird aktiviert und Erkatungskrankheiten wird nachhaltig vorge-
beugt.

Venodse Erkrankungen (Krampfadern etc.) kdnnen gunstig beeinflusst werden (Druck =
Training fur Venenklappen!). Allerdings. Langsam aus dem Wasser steigen, damit das
Blut nicht zu schndll in die Extremitéten ver sackt!

Teilnehmer mit Herzrhythmusstérungen nicht teilnehmen lassen, andere kardiale Erkrankun-
gen nur nach Absprache mit dem Arzt (Sport der Alteren ist kein Herzsport!).

23



Praxis-Workshop: Aquafitness fiir Altere

Die Atmung wird durch die Druckwirkung beim Einatmen etwas erschwert, was manchmal
leichte Beklemmungen bei den Teilnehmern hervorruft, die Ausatmung jedoch wird stark
begiinstigt. Durch kontinuierliches Training jedoch, lasst auch dieses Problem nach.

Neben adlen gesundheitlichen Vorteilen die das Wasser bietet, sollte auch die psycho-sozide
Komponente nicht auRer Acht gelassen werden. Altere Menschen, die aufgrund einer Behin-
derung an ,, Trockengymnastik* - Gruppen nicht teilnehmen kénnen, haben durch das Wasser
wieder die Moglichkelt, etwas fur sich zu tun. Sie kommen aus Ihrer Isolation heraus und er-
fahren, neben den postiven gesundheitlichen Verbesserungen, auch den Spald mit anderen zu
trainieren. Es kommt zu freundschaftlichen Kontakten, die sonst nicht hétten aufgebaut wer-
den kénnen. Durch die spielerische Leichtigkeit der Bewegungen im Wasser und der daraus
resultierenden besseren Beweglichkelt, vergessen die Teilnehmer zeitweise ihre Probleme,
was sich psychisch positiv auswirkt.

. Allgemeine Erwéar mung/ Einstimmung*

Die TN gehen zu flotter Musik kreuz und quer durch das Becken. Sie heben dabel die Knie
kraftig nach vorne oben an und bewegen die Arme auf unterschiedliche Weise mit (kréftig
unter Wasser vor boxen, die Arme mit aufgestellten Handen wechsel seitig vorschieben, mit
den Handen das Wasser nach allen Seiten verdréngen, liegende Achten mit beiden Armen
saitlich vom Korper ausfthren, ,,Wolle wickeln®, usw.).

Die TN joggen zu flotter Musik durch das Becken (Armeinsatz wie oben).

Die TN fuhren in der Fortbewegung , kicks* aus (die Unterschenkel wechselseitig kraftig
nach vorne schwingen). Dazu bewegen sie kréftig, indem sie nach allen Seiten boxen.

Die TN fuhren ,, Schaukel bewegungen* aus (wechselndes Springen von einem Bein auf das
andere — vor/rick, seit/seit - Gewichtsverlagerung wie ein Schaukel pferd). Dazu schwingen
se bei vor/rick die Arme vor/rick und bel seit/seit schieben sie den entsprechenden Arm ge-
streckt unter Wasser zur Seite.

Die TN fuhren am Platz Scherspriinge aus (das hintere Bein bis Uber die Korpermitte zuriick-
fuhren). Dazu schwingen sie gegengleich ihre Arme vor/rick (Schwierigkeitsgrad variabel —
Daumen nach vorne zeigend, leichte Variante — Faust, mittelschwere Variante — getffnete
Hand, gespreizte Finger, Handrlcken nach vorne, schwere Variante).

Die TN fuhren am Platz ,, Hampemanner” aus. Dazu ziehen e ihre Arme kréftig an der Saite
gestreckt bis dicht unterhalb der Wasseroberflache — Arme vor dem Korper rechter Winkel,
mit gedffneten, gespreizten Handen weit zur Seite 6ffnen und schliefZen.

Die TN fihren am Platz ,, Uberkreuzbewegungen* aus. Dazu bringen sieim Sprung wechsel-
seitig Arme und Beine Uberkreuz zueinander.

LAgquafitness mit pool noodles’ (p.n.)
Die TN nehmen ihre p.n. in beide Hande und joggen (leichte VVorlage) durch das Becken. Da-
zu schieben sie die p.n. kraftig vor/riick (leicht unter Wasser ziehen).
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Die TN fuhren Grétschspriinge in der Fortbewegung aus. Dazu schieben sie erneut die p.n.
kraftig vor/rick.

Die TN fuhren am Platz Scherspriinge aus. Dazu schieben sie wieder die p.n. kréftig vor/rick.

Die TN fuhren am Plaiz Hampelménner aus. Dazu ,,curlen® (vor drehen) sie die p.n. vor dem
Korper.

Die TN fuhren am Platz , kicks* aus. Dazu driicken sie die p.n. mit beiden Handen kréftig
unter Wasser.

Die TN gehen in die Schraglage, stitzen sich mit beiden Handen auf der p.n. und fihren in
der Schwebe mit den Beinen Radfahrbewegungen aus.

Gleiche Ausgangsposition, dazu aber wie bei Aqua-Jogging, einen Kniehebdlauf am Platz in
der Schwebe ausfuhren (Knie wechselseitig vor hoch anziehen und kréftig nach diagonal hin-
ten wegstrecken).

Die TN fuhren am Platz Froschspriinge aus (mit beiden Fufen gleichzeitig abspringen und
dann die Knie saitlich vom Korper hoch ziehen). Dazu driicken sie die p.n. vor dem Korper
kraftig unter Wasser.

Die TN fuhren am Platz Schaukelspriinge aus (sait/sait). Dazu schieben se die p.n. kréftig vor
dem Korper von einer Seite zur anderen.

Die TN joggen wieder durch das Becken und ,,curlen” dazu ihre p.n. vor dem Korper.

. Agua Aerobic*

Aerobic-Basisfiguren / Stationskarten

,Boxen* engl. ,tap back' (Beine), , punching” (Arme)
Beine: die Ful3spitzen wechsdlseitig nach hinten tippen
Arme: in Vorhalte wechsel seitig nach vorne boxen

»Gummiadler engl. , double step touch* (Beine), ,, chickenwings® (Arme)
Beine: je zwel Nachstellschritte nach rechts, bzw. links
Arme: in der Seithalte angebeugt, parallel anheben und senken

» Herkules® engl. ,, pushtouch* (Beine), ,, Herkules* (Arme)
Beine: die Ful3spitze wechselseitig zur Seite tippen
Arme: in der Seithalte und auf Schulterh6he, anbeugen uns strecken

» Kasatschok* engl. ,, hed dig*® (Beine), ,, bizeps curl* (Arme)
Beine: rechte und linke Ferse wechsal seitig vorn auftippen und wieder zurticksetzen
Arme: nach vorne beugen und strecken (Bizeps-Ubung)

» Knieplattler” engl. , kneelift* (Beine), ,, ebow to knee’ (Arme)

Beine: rechtes und linkes Knie wechsel seitig anheben
Arme: den gegengle chen Ellenbogen Richtung Knie fihren

25



Praxis-Workshop: Aquafitness fiir Altere

»Marsch” engl.,, march® (Beine),, rollingarms’ (Arme)
Beine marschieren auf der Stelle und die Knie dabal etwas anheben
Arme: eine Armrolle vorwarts dazu ausfUhren

»Pendd” engl., steptouch” (Beine),, smingingarnms’ (Arme)

Beine: rechter Ful? nach rechts setzen, linken Ful3 anpendeln — linken
Fuf’3 nach links setzen, rechten Ful3 anpendeln

Arme: beide gestreckten Arme schwingen parald in Vorhalte mit

» Vor undrick® engl.,, 4 depsforward and back® (Beine),,, clap hands® (Arme)
Beine vier Schritte vorwérts und ruckwarts gehen (letzten Fuld jewells antippen)
Arme: intensiv mit bewegen und beim Antippen in die Hande klatschen

» Wolkenschieben® engl. ,, toetap* (Bene),, chetpress' (Arme)

Beine: Ful3spitzen wechsel seitig nach vorne tippen

Arme: in der Vorhalte, schulterhoch, Handflachen zeigen nach vorne,
Arme vor- und zurtickschieben.

Aer obic Ubungsheispide

»Aerobic-Walking-Mix“

Die TN gehen zu flotter Aerobic-Musik (alternativ Mu-
sik im 4/4 Takt) kreuz und quer durch das Becken.
Der/die UL fihrt nun eine Aerobic Bein- und Arm Be-

& wegung aus, welche die TN nun in der Fortbewegung

nachmachen. Es folgen nacheinander verschiedene Ae-
robic-Figuren.

" LAerobic-Zirkd" Gerate: wasserfeste Sationskarten Die
TN kommen zu zweit zusammen und verteilen sich an

den Stationen, welche sich um das Becken herum (Stationskarten - am besten wasserfeste
Aufsteller benutzen) befinden. Die TN fuhren nun (gleichzeitiger Start auf Angabe des/der
UL), die auf der Karte beschriebene Figur 1 Minute lang aus. Auf Angabe des/der UL wech-
seindie TN im oder gegen den Uhrzeigersinn die Station, bis se wieder bel ihrer eigenen Station

angekommen sind.

<Agua-Boxing*

Grundlegend fur das ,,Aque-Boxing® sind Elemente aus
dem Aerobic (Schritte), Arm- und Beinbewegungen aus
dem Kick-Boxen. Genau wie bei der zuvor beschriebe-
nen ,,Aqua-Aerobic’, werden die Bewegungen zu flotter
Aerobic-Musik (hier Kick-Box-Aerobic Musik) ausge-
fuhrt (Tempo ca. 120 -125 bpm). Diese Form der
aeroben Ausdauerbelastung eignet sich insbesondere
auch fur mannliche TN, da die Bewegungen kraftbetont
und weniger tanzerisch ausgeftihrt werden.
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Nachstehend sind einige Arm- und Beinbewegungen aufgefuhrt.

»Punches’ (Armbewegungeny/Schlagtechnik)

» punch® Kréftiger, langer Faustschlag nach vorne
mit dem rechten Arm
(Ellbogengel enk nicht durchgestreckt).
Linke Faust bleibt geballt neben dem

Gesicht (Deckung). !

,jab” Leichter, kurzer, abtastender Faustschlag mit dem linken Arm.

,» hook" Der Haken. Aus der Deckung (Fauste rechts/links neben dem Gesicht) einen
» Haken" schlagen.

.Kicks® (Beinbewegungen/Tritte)

,» front kick" Fester Fultritt nach vorne (Vorstellung: den Gegner auf Oberschen-
kelhdhe mit dem Fufallen oder der Ferse zu treffen). Das Knie nach vorne
oben ziehen (maximal Knie auf Hifthhe) den Unterschenkel mit einer
schnellen, kurzen und sehr kraftigen Bewegung nach vorne strecken (stop-
pen bevor das Kniegelenk gestreckt ist).

»Side kick*” Fester Fufdtritt zur Seite (Vorstellung: den Gegner auf Kniehthe mit dem
Furtballen oder der Ferse zu treffen). Das Knie wie bel ,, front kick” nach
vorne oben anziehen, leicht nach innen rotieren und dann das Bein zur Saite
strecken. Den Unterschenke w.o. strecken.

» Kick back” Fester Fufdritt nach hinten (Vorstellung: den Gegner auf Unter-
schenkelhdhe zu treffen. Das Knie nach vorne oben anheben, dann das Bein
leicht angewinkelt nach hinten strecken. Unterschenkel wie vorher strecken.

» Weltmeister*

Die TN bilden einen Innengtirnkreis. Im Mittelpunkt des Kreises befinden sich zwei ,,Kontre-
henten*. Diese beiden TN , kampfen® um den Weltmeistertitel. Sie fihren zuvor erlernte
Arm- und Beinbewegungen aus. Die Ubrigen TN marschieren auf der Stelle und klatschen
dabel in die Hande. Nach einiger Zeit treten zwel neue TN den ,, Kampf* um den Weltmeister-
titel an.

» Segerehrung”

Alle TN stehen nun im Innengtirnkreis und fihren zu Ta-Chi Musik verschiedene Arm- und
Beinbewegungen in entsprechender Geschwindigkeit aus. Nach einiger Zeit 16st sich der
Kreisauf und die TN marschieren (zu Tai-Chi Musik oder ,, Time to say goodbye* von And-
rea Bocelli) in der Reihe hintereinander durch das Becken und zeigen sich ds stolze ,, Cham-
pions* den,,Zuschauern®.
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