Fit im und mit Wasser

Informationen Uber Fit im und mit Wasser

Millionen Menschen haben bereits die Vorteile
entdeckt, die ein Training im Wasser bietet —
olympische Athleten, Téanzer, Fitness-
enthusiasten, schwangere Frauen und Senioren.
Die Ubungen im Wasser, die gegen den
nattrlichen Widerstand des Wassers durchgefiihrt
werden, ermoglichen ein geslinderes,
ausgewogenes Training als an Land — nahezu
ohne Verletzungsrisiko.

Das Geheimnis des Wassers

Das Geheimnis des Wassers liegt im Auftrieb, den
das Wasser auf unsere Korper ausubt, im
Widerstand des Wassers gegen ber der
Koérperbewegungen und in seiner wundervollen
Frische. Der Auftrieb ist die aufwérts gerichtete
Kraft, die das Wasser auf einen Korper ausubt, der
sich ganz oder teilweise in ihm befindet. Der
Auftrieb trégt Sie, wenn Sie sich wahrend eines
Trainingsprogramms im Wasser bewegen. So
kdnnen Sie ohne ruckartige Bewegungen, die an
Land mdglicherweise schmerzhaft sind oder zu
Verletzungen fihren, laufen, gehen, springen und
sich drehen. Das Wasser wirkt wie ein Polster auf
Ihre beanspruchten Gelenke und beugt in den
meisten Fallen Verletzungen, Zerrungen und
Wiederholungsverletzungen ~ vor, die  bei
Ubungsprogrammen an Land auftreten konnen.
Hier spielt auch die Intensitat und der Zeitabstand
(Tage, Wochen), in denen Sie lhre
Trainingseinheiten absolvieren eine wichtige Rolle.
Zur gleichen Zeit, in der das Wasser den Kérper
tragt, Ubt es einen Widerstand gegen die
Bewegungen aus. Jede Bewegung unabhangig
von ihrer Geschwindigkeit und Richtung, wird
durch den Widerstand des Wassers verlangsamt.
Da Wasser dichter ist als Luft, missen lhre
Muskeln im Wasser harter arbeiten als bei den
gleichen Arm- und Beinbewegungen an Land. Das
Wasser ist eine natirliche Kraftmaschine, die sich
individuell einstellen lasst: Je kréaftiger Sie im
Wasser stof3en, ziehen und treten, um so grof3er
ist der Widerstand, den Sie dabei erzeugen. An
Land wirde dieser  Widerstand Ihre

Korpertemperatur erhdhen. Im Gegensatz
zur Luft nimmt Wasser Warme leichter auf,
so dass die Frische des Wassers lhren
Korper, wie bei einer Massage, kihlt und
entspannt. Training und Ausgleich Ubungen
und Bewegungen im und unter Wasser ist
die Vielseitigkeit. Deshalb kdnnen sie bei
verschiedenen Leiden angewandt werden.
Das Wasser ist ein groRartiger Ausgleich;
jeder- von Fitnessanfangern bis hin zu
Profisportlern, von Senioren bis werdenden
Mittern - kann das Wasser nutzen und seine
Vorteile genieBen. Auch wenn Sie seit
Monaten oder sogar Jahren nicht mehr
trainiert haben, kdnnen Sie sofort ins Wasser
eintauchen und beginnen. Aber Achtung
auch hier kommt es auf die Dosis an.
Beginnen Sie mit Ihren Ubungen langsam.
Fragen Sie lhren Arzt und machen sie einen
Gesundheitsscheck. Priifen Sie lhre Fitness,
z.B. Puls und Blutdruck unter Belastung.
Selbst wenn Sie vielleicht unter einigen
korperlichen Problemen leiden, die Sie an
Land behindern, kénnen Sie sich im Wasser
leicht und sicher bewegen. Unabhéangig von
lhrem Interesse und Engagement werden
Sie merken das Wasser ein wunderbarer
Freund an lhrer Seite ist.

Training und Ausgleich

Ubungen und Bewegungen im und unter
Wasser sind besonders vielseitig Deshalb
kdnnen sie bei verschiedenen Leiden
angewandt werden. Das Wasser ist ein
groRRartiger Ausgleich; jeder— von Fitness-
anfangern bis hin zu Profisportlern, von
Senioren bis werdenden Mittern - kann das
Wasser nutzen und seine Vorteile geniel3en.
Auch wenn Sie seit Monaten oder sogar
Jahren nicht mehr trainiert haben, kbnnen Sie
sofort ins Wasser eintauchen und beginnen.
Aber Achtung auch hier kommt es auf die
Dosis an. Beginnen Sie mit Ihren Ubungen
langsam. Fragen Sie lhren Arzt und machen
sie einen Gesundheitsscheck. Prifen Sie
lhre Fitness, z.B. Puls und Blutdruck unter
Belastung. Selbst wenn Sie vielleicht unter

einigen kérperlichen Problemen leiden, die
Sie an Land behindern, kbnnen Sie sich im
Wasser leicht und sicher bewegen.
Unabhéngig von Ihrem Interesse und
Engagement werden Sie merken das
Wasser ein wunderbarer Freund an lhrer
Seite ist.

physikalische Eigenschaften

des Wassers

Auftrieb: durch die Auftriebseigen- schaften
des Wassers werden die Gelenke und
Bander minimal belastet Dies wird besonders
bei Ubungen im tiefen Wasser spiirbar. Der
Wasserauftrieb ist bei jedem Menschen
unterschiedlich. Er ist abhangig vom
Verhaltnis Muskel- und Kérperfettanteil.

Widerstand: Der Widerstand im Wasser ist 4
- 42mal hoher als der Luftwiderstand an Land
Er verstarkt sich abhangig von der Ge-
schwindigkeit der Bewegung und der GréiRe
der Wasserflache. Den Widerstand kann
man also nutzen, um Trainingseffekte auf
verschiedene Muskelgruppen auszuiiben.

Wasserdruck: Der Druck im Wasser steigt
mit zunehmender Tiefe an. Er wirkt
besonders, auf die Hohlrdume des
menschlichen Korpers.

Wie Wasser auf den Korper wirkt

Aus gesundheitlicher und vor allem aus
medizinischer Sicht bietet Wasser ideale
Bedingungen, den gesamten Korper, der
standig den verschiedenen

taglichen Beanspruchungen ausgesetzt ist,
zu optimalen Lebensfunktionen zu verhelfen.
Durch die Ubungen im Wasser, kénnen Sie
ruhigen Gewissen sein, ihrem Kdrper rundum
etwas gutes zu tun - ohne ein
gesundheitliches Risiko einzugehen. Hier
kommen alle folgenden positiven Effekte zum
vollen Einsatz.

- Wasser starkt die Abwehrkréafte
- Wasser trainiert gezielt die Muskeln
- Wasser wirkt beruhigend

und entspannend auf den Korper

Warum Fitness im Wasser

Erhéhung  der  allgemeinen  Ausdauer-
fahigkeit, Senkung des Ruhepulses, erhothte
Sauerstoffaufnahmefahigkeit, verbesserte

Durchblutung. Verletzungen sind gering

Das Risiko der Uberbelastung und die Gefahr
von Verletzungen der Gelenke der Béander sind
gering.

Bewegungen im Wasser macht Spal3.

Die physikalischen Eigenschaften des Wassers
helfen das personliche Fitness - Level zu
verbessern. Die Massagewirkung des Wassers
fordert die Durchblutung der Haut und des
Bindegewebes. Einfacher Einstieg in die
Ubungselemente fir Anfanger.

Kalorienverbrauch beim Fitnesstraining
Im Wasser

Energieverbrauch

pro kg Bei 60 kg
Koérpergewicht | Korpergewicht
in einer Std.
Aktivitat kcal | KJ kcal KJ
Fitness 13,00 | 54.6 780 3276
Wasser
Laufen 10,80 | 454 648 2724
Schwimmen | 10,72 | 45,0 643 2700
Langlauf 9,00 | 37,8 540 2268
Sitzend 104 | 44 62 264
Schlafend 093] 39 56 234

Quelle: Wet Vest International

Der Koérper verbrennt nicht nur zusétzliche
Kalorien wahrend der korperlichen Aktivitat,
sondern der erhdhte Energieverbrauch hélt auch
noch einige Stunden nach Beendigung des
Trainings an.

Risikogruppen fir Fitnessiibungen
im Wasser sind Personen mit

- Epilepsie,

- Herzerkrankungen,

- starker Bluthochdruck,

- standiger Herzkreislaufstrung



Offnungszeiten
Schwimmbhalle
Montag
geschlossen
Dienstag

15.00 bis 19.00 Uhr
Wassertiefe von 1,24 m
16.00 bis 17.00 Uhr
Mittwoch

15.00 bis 19.00 Uhr
Wassertiefe von 1,24 m
16.00 bis 17.00 Uhr

Donnerstag

15.00 bis 19.00 Uhr
Freitag

geschlossen
Samstag

8:00 bis 13:00 Uhr
Wassertiefe von 1,24 m
12.00 bis 13.00 Uhr
Sonntag

8:00 bis 13:00 Uhr
Wassertiefe von 1,24 m
11.30 bis 13.00 Uhr

Feiertagsoffnungszeiten
werden durch einen Aushang
in der Schwimmhalle
bekannt gegeben oder sind
bitte beim Personal des
Bades zu erfragen.

Eintrittspreise Hallenbad

Wertheim
Eintrittskarte Erwachsene 1,50 Euro
Eintrittskarte Schuler 1,00 Euro
Eintrittskarte Familie 3,50 Euro
12er Karte Erwachsene 15,00 Euro
12er Karte Schiiler 10,00 Euro
Saisonkarte Erwachsene 30,00 Euro
Saisonkarte Schuler 20,00 Euro
Saisonkarte Familie 70,00 Euro

Kinder unter 6 Jahre freier Eintritt

Bei Vorlage des Stadtischen.
Familienpasses werden auf die
Eintrittspreise der 12er- und

der Saisonkarte 40 % ErmaRigung
gewahrt.

Kursangebote

Babywassergewohnung 30,00 Euro
Kinderschwimmkurs 65,00 Euro
Erweiterte Schwimmkurse 65,00 Euro
Erwachsenenschwimmkurs 65,00 Euro
Kurspreis —Fit im-

und mit Wasser 45,00 Euro

Wassertemperaturen:
Montag bis Freitag 28°C
Samstag und Sonntag 30°C
Babyschwimmen 30,5°C bis 31,0 °C
Weitere Auskunfte erteilt Thnen

gerne das Schwimmbadpersonal.
Tel: 09342301533

Fit im und mit Wasser

y:

Bider GmbH

Wertheim

Ziel der Kurse

Anregung des Stoffwechsels

Starkung des Immunsystems
Verbesserung der Koordinationsfahigkeit
Positive Einfllsse auf die Psyche
Ausbau der sportlichen Fahigkeiten

Spaf und Freude an aktiver Bewegung

Unsere Kurse sind ein Mix aus, Wasser-
gymnastik, Aquajogging und Aerobic Im
Wasser. Eine Gruppe besteht aus 25 bis 28
Personen. Die Kursgebuhren betragen 40 Euro,
fur 10 x 40 min. Kurszeiten: Dienstag und
Mittwoch, 19% bis 20%° oder 20% bis 21%
Donnerstag und Freitag von 20%° bis 21%
Samstag von 18% bis 19* oder 19%° bis 20%
Teilname nur mit Anmeldung Tel. Hallenbad
09342301533.Telefon: Kursleiter 09342249012



