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1 Einleitung

Schon die alten Romer wussten die heilende
Wirkung des Wassers zu schatzen: In Bade-
anlagen und inThermalbadern spielten sich
wichtige Teile romischen Lebens ab, unter
gesellschaftlichen und gesundheitlichen Ge-

sichtspunkten.

Eine Renaissance erfuhr die Heilwirkung des
Wassers im 19. Jahrhundert durch das Wirken
von Sebastian Kneipp. Die von ihm begriindete
Kaltwasserbehandlung stand ganz im Zeichen
der Verbesserung der Gesundheit durch die

Reizwirkung des kalten Wassers.

In jlingster Zeit hat der moderne Aquasport fir
die Gesundheitsforderung im Bewegungsraum
Wasser das Tor weit gedffnet. Hierbei kommt
der Bewegung durch die Forderung der Kompo-
nenten Ausdauer, Kraftausdauer, Beweglichkeit

und Koordination zentrale Bedeutung zu.

Aquasport ist in besonderem Mal3e geeig-

net, einen Beitrag zur gesellschaftspolitisch
erwlinschten Forderung der Gesundheit der
Bevolkerung zu leisten. Umfragen belegen,
dass Schwimmen zu den beliebtesten Freizeit-
beschaftigungen gehort und in der Spitzengrup-
pe aller Sportarten liegt.
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Diese glinstige Ausgangslage gilt es zu nutzen.
Dabei ist Aquasport weit mehr als nur Baden
und Schwimmen: Weitere Saulen des Aquas-
ports sind
e Aqua-Gymnastik im Flach- und Tiefwasser,
e Aqua-Walking im Flachwasser und

e Aqua-Jogging im Flach- und Tiefwasser.

Im gesundheitsorientierten Aquasport redu-
zieren sich auch die schwimmerischen Bewe-
gungsformen nicht auf einige wenige Techniken.
Vielmehr ist eine grof3e Vielfalt der Bewegungs-
ablaufe gefragt, in gleicher Weise wie beim

Training des jugendlichen Schwimmers.

Die Deutsche Lebens-Rettungs-Gesellschaft
sieht und verwirklicht seit ihrer Griindung im
Jahr 1913 eine ihrer Hauptaufgaben im Breiten-
sport, und zwar auch unter gesundheitlichen
Aspekten. Dies gilt fir das Anfangerschwim-
men wie auch fir dasTraining im Schwimmen

und Rettungsschwimmen.

Vor 10 Jahren ist der Bereich ,,Sport in der
Pravention” als wichtiges Element des Gesund-

heitssports hinzugekommen.

Gesundheitssport in der DLRG



2 Gesundheit und Pravention

,Gesundheit ist der Zustand vollkommenen
physischen, psychischen und sozialen Wohl-
befindens und nicht nur das Freisein von
Krankheiten und Gebrechen” So hat die Welt-
gesundheitsorganisation (WHQO) den Begriff
,Gesundheit” definiert. Aus dem Wort ,Wohl-
befinden” folgt zwangslaufig, dass Gesundheit
nicht nur ein Zustand, sondern vielmehr ein
Prozess ist.

Wichtig hierbei: Der Prozess kann vom gesun-
den Menschen aktiv beeinflusst und gesteuert
werden, wie auch durch Menschen des sozialen

Umfelds und durch qualifizierte Ubungsleiter.

Auch von der WHO wird Gesundheit als Prozess
klar herausgestellt: ,Gesundheitsforderung zielt
auf einen Prozess, allen Menschen ein hoheres
Mal3 an Selbstbestimmung lber ihre Lebens-
umstande und ihre Umwelt zu ermdglichen

und sie damit zur Starkung ihrer Gesundheit zu
befahigen”

Fur die Steuerung dieses Prozesses ist Bewe-
gung von elementarer Bedeutung. Der ,Risiko-
faktor Bewegungsmangel” wird heute als zent-
rales Gesundheitsproblem des 3. Jahrtausends
bezeichnet (Vogt, Neumann 2006). Vor diesem
Hintergrund haben zahlreiche grof3 angelegte
Kampagnen der Sportverbande zu einem enor-
men Bedeutungszuwachs des Gesundheits-
sports gefiihrt. Gesundheitssport umfasst den
Praventionssport, die Sporttherapie und den

Rehabilitationssport.

Pravention bedeutet Vorbeugung. Praventions-
sport strebt die Vermeidung oder Verzégerung
negativer Zustande bzw. den Erhalt der Ge-
sundheit und die Vermeidung von Krankheits-
ereignissen an. MalRnahmen der Pravention
zielen auf eine frihestmaogliche Verringerung
von Risikofaktoren ab, um einerseits die Gefahr
des Eintritts, die Haufigkeit, Schwere und Dauer
einer Erkrankung zu senken und andererseits

ein krankheits- und behinderungsfreies, aktives
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und autonomes Leben bis ins hohe Alter zu
ermoglichen (Walter 2004).

Die Angebotsinhalte des Praventionssports
missen sich aufThemen des taglichen Lebens
beziehen und die Situation der Kursteilnehmer
in den Mittelpunkt stellen. Die Programme des
Praventionssports sind so zu gestalten, dass die
im Wasser gelernten Bewegungsablaufe auch

die Bewegungen im Alltag erleichtern kdnnen.

Die DLRG leistet im Bereich des Praventions-
sports im Bewegungsraum Wasser einen ge-
wichtigen Beitrag mit dem Ziel der Forderung
der Gesundheit der Bevolkerung.

Das Gesundheitssportprogramm der DLRG
beruht auf einem modernen Verstandnis
ganzheitlicher Gesundheitsforderung; es ist an
folgenden Kernzielen des Gesundheitssports
ausgerichtet (DOSB):

Kernziel 1: Starkung physischer Gesundheits-

ressourcen

Ziel ist hierbei, insbesondere die korperlichen
Eigenschaften zu starken, die zur Gesunderhal-
tung beitragen. Regelmaliges Ausdauertrai-
ning hat z.B. deutliche gesundheitswirksame
Effekte hinsichtlich des Auftretens von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Die Verbesserung von
Kraftausdauer, Koordination und Dehn- und
Entspannungsfahigkeit beugt dem Auftreten

von Rickenschmerzen vor.

Kernziel 2: Starkung von psychosozialen Ge-

sundheitsressourcen

Sportliche Aktivitat kann auf der emotiona-

len Ebene zu einer direkten Steigerung des
Wohlbefindens beitragen. Angestrebt wird der
Aufbau eines positiven Korperkonzepts sowie
die Vermittlung von Wissen Uber die vielfalti-
gen Moglichkeiten und Wirkungen korperlicher
Aktivitaten.

Gesundheitssport in der DLRG



Kernziel 3: Verminderung von Risikofaktoren

Gesundheitssportliche Aktivitat wirkt positiv
auf Fettstoffwechsel, Blutzucker, Ubergewicht,
Immunsystem und muskulare Dysbalancen und

beugt damit Erkrankungen vor.

Kernziel 4: Bewaltigung von Beschwerden und

Missbefinden

Gesundheitssport kann helfen, z.B. mit Ru-
ckenproblemen, Kopf- und Gliederschmerzen,
depressiver Stimmungslage, Schlafstérungen
und Stresswahrnehmung besser umzugehen
und eine Verbesserung der Stimmungslage zu

erreichen.

Kernziel 5: Aufbau von Bindung an gesundheits-
sportliche Aktivitat

Bindung bedeutet die regelmalRige Teilnahme
am Gesundheitssport. Regelmal3ige sportliche
Aktivitat fuhrt zu vielfaltigen direkten gesund-
heitswirsamen Anpassungen des gesamten
Lebensstils mit dem Ziel der Herausbildung
eines gesunden Lebensstils (z.B. Ernahrung,
Entspannung, Freizeitaktivitaten).

Bindung an gesundheitssportliche Aktivitat
durch regelmal3ige Teilnahme am Aquasport
erleichtert denTransfer der im Wasser gelernten

Bewegungsablaufe in den Alltag.
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Kernziel 6: Verbesserung der Bewegungsver-

haltnisse

Eine bewegungsbezogene Gesundheitsfor-
derung muss auch die Lebensverhaltnisse,
insbesondere die Bewegungsmoglichkeiten der
Bevolkerung berlicksichtigen. Eine adaquate In-
frastruktur (Rdume, Gerate), profilierte Gesund-
heitssportangebote, qualifizierte Ubungsleiter,
Kooperationen und qualitatssichernde Mal3nah-

men sind hier zielfihrend.

Bewegungsangebote, die die erwahnten
Kernziele des Gesundheitssports verfolgen und
die die Qualitatskriterien des DOSB erftllen,
kéonnen mit dem Qualitatssiegel ,SPORT PRO
GESUNDHEIT” ausgezeichnet werden.

Dieses Qualitatssiegel ist Basis fuir die Bezu-
schussung der Kursgebiihren der Kursteilneh-
mer durch die Krankenkassen auf der Grundla-
ge des 8 20 SGB V.

Gesundheitssport in der DLRG



3 Wasser wirkt Wunder - Warum?

- Physikalische Eigenschaften
des Wassers -

Jeder Freund des Aquasports kennt das herr-
liche Geflihl beim Aufenthalt im Wasser: Das
Wasser wirkt belebend, erfrischend, ein Gefihl
der Schwerelosigkeit stellt sich ein. Wasser ist
der Schlissel zum physischen und psychischen

Wohlbefinden. Warum diese Empfindungen?

Auftrieb

Der menschliche Korper erfahrt im Wasser

eine Auftriebskraft, und zwar umso starker, je
mehr der Korper eintaucht. Beim Aquasport im
Tiefwasser betragt bei einem 70 kg schweren
Mensch die Schwerkraft nur noch ca. 7 kg auf-
grund der Auftriebswirkung (= 10 %). Dadurch
entsteht das angenehme Gefiihl der Schwerelo-
sigkeit. Das erleichtert Bewegungen im Wasser,
ermoglicht auch Bewegungserfahrungen, die
der Mensch ,an Land” gar nicht mehr machen

kann.

Wasserdruck

Der Wasserdruck ist wesentlich hoher als der
Luftdruck. Der Wasserdruck wirkt von allen Sei-
ten gleichmaRig auf den Koérper und vergroRert
sich, je tiefer der Korper eingetaucht ist. Dies
flihrt zu einer Verbesserung der Blutzirkulation
und des Stoffwechsels sowie zu einer Aktivie-

rung des Lymphgefal3systems.
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Wasserwiderstand

Wird ein Korper im Wasser bewegt, mussen Wi-
derstande Uberwunden werden. Ein besonders
wirksamer Teilwiderstand ist der Frontalwider-
stand. Bei Aqua-Gymnastik und Aqua-Jogging
wird der Frontalwiderstand gezielt gesucht und
die hierdurch entstehende Belastung fir das
Training genutzt. Anders beim Schwimmen: Der
gelibte Schwimmer versucht, Stromlinienform

einzunehmen und Widerstande moglichst zu

vermeiden.

Warmeleitfahigkeit

Die Warmeleitfahigkeit des Wassers ist um ein
Vielfaches hoher als die der Luft. Deshalb ist die
Warmeabgabe beim Aufenthalt im Wasser star-
ker als beim Aufenthalt an der Luft. So erklart
sich die belebende und erfrischende Wirkung

des Wassers auf den menschlichen Korper.

Gesundheitssport in der DLRG



4 Wasser wirkt Wunder - Wie?

- Gesundheitliche Auswirkungen
des Aquasports -

Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens

RegelmalRige korperliche Aktivitat hat das
Potenzial, die Gesundheitswahrnehmung und
zumTeil auch das Gesundheitsverhalten positiv
zu verandern (Blrklein 2006). So kann Gesund-
heitssport zu einer
e Verringerung negativ empfundener Zustan-
de wie Spannungen, Stress, Angst
und gleichzeitig zu einer
e Forderung positiver Geflihlszustande wie
Ruhe, Entspanntheit, Spass, Freude, Le-
benskraft
fihren, mit der Folge der Verbesserung des

Wohlbefindens und der Lebensqualitat.

Entlastung der Gelenke und Férderung der
Beweglichkeit

Der Auftrieb des Wassers und damit die ver-
ringerte Schwerkraft (,,Gewicht”) des einge-
tauchten menschlichen Korpers bewirken eine
starke Entlastung der Gelenke, der Wirbelsaule
und der Bandscheiben. Dies fordert eine freiere
Gelenkbeweglichkeit und damit die Flexibilitat
des gesamten Korpers. Ricken- und Gelenkbe-

schwerden werden verringert.

Verbesserung des Herz-Kreislauf-Systems

Ausdauertraining im Wasser wirkt auf das
Herz-Kreislauf-System des Menschen. Herz und
Kreislauf passen sich hoheren Anforderungen
durch regelmaliges Training an. Die Leistungs-
fahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems und damit
das Wohlbefinden verbessern sich durch folgen-

de Prozesse:
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e Steigerung der Sauerstoffaufnahme

e Kraftigung des Herzmuskels

e Erhdhung des Schlagvolumens

e Senkung der Herzfrequenz und des Blut-
drucks

e Schnellere Erholung nach Belastung, mess-

bar Gber den Erholungspuls

e Senkung des Ruhepulses

e Erhohung der peripheren Durchblutung.

Verbesserung der Atemmuskulatur

Durch den Wasserdruck verringert sich der
Umfang des Brustkorbs und des Bauches. Da-
durch befindet sich der Kérperstamm in einer
standigen Ausatemstellung, die das Einatmen
erschwert. Wahrend des Einatmens dehnt sich
der Brustkorb; das Zwerchfell bewegt sich in
Richtung des Bauchraumes. Der Aquasportler
muss also die gesamte Einatmung gegen den
Wasserdruck ausfiihren. Folge: Kraftigung der

gesamten Atem- und Herzmuskulatur.

Kraftigung des Halte- und Stiitzapparates

Aquasportler aktivieren alle Muskelgruppen.
Die Belastung ist von der Eintauchtiefe und von
denTrainingsformen abhéangig. Allein um das
Gleichgewicht und die aufrechte Haltung bei
Aqua-Gymnastik und Aqua-Jogging nicht zu
verlieren, ist eine standige Aktivitat der Mus-
kulatur von Korperstamm, Beinen, Armen und
Handen erforderlich. Hierbei steht die Musku-
latur in einem standigen Wechsel von Anspan-
nung und Entspannung. Diese Prozesse flihren
zu einer Kraftigung der Muskulatur vor allem

hinsichtlich des Halte- und Stltzapparats.

Gesundheitssport in der DLRG



GefaBtraining und Anregung des Stoffwechsels

Bewegung im Wasser wirkt in doppelter Weise
auf die Gefal3e:

Die im Vergleich zur Kérpertemperatur niedri-
gere Wassertemperatur bewirkt eine Veren-
gung der Gefal3e. Beim Verlassen des Was-

sers kommt es durch die Erwarmung des

Korpers zu einer Erweiterung der Gefal3e.
Durch den Wasserdruck werden die Gefa-
Be komprimiert, in Abhangigkeit von der
Eintauchtiefe.
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Hierdurch ergeben sich folgende Wirkungen:

Verbesserung des Blutstroms
Kraftigung der GefaBwande
Gefaldtraining

Verbesserung des Stoffwechsels

Aktivierung des Lymphgefal3systems.

Gesundheitssport in der DLRG



5 Wasser wirkt Wunder - Flir wen?

- Zielgruppen des Aquasports -

Aquasport ist aufgrund seiner oben erwahnten

positiven Wirkungen grundsatzlich fiir jeder-

mann effektiv und attraktiv, insbesondere flir

sportlich interessierte Neu- und Wiederein-

steiger

aktive Aquasportler

Leistungssportler

e als Ausgleich zu anderen Sportarten

e als zusatzliches gelenkschonendes Aus-
dauertraining

e zur ,frihen” Wiederaufnahme desTrai-
nings nach Verletzungen und Operatio-
nen im besonders geeigneten Medium
Wasser

Menschen, die bei gesundheitlichen Be-

schwerden Erleichterung und Besserung

suchen, insbesondere

e Menschen mit Wirbelsaulenproblemen

* Menschen mit Beschwerden an den
Gelenken

e Menschen mit Haltungs-, Muskel- und
Bindegewebsschwache

* Menschen mitVenenleiden

Schwangere

Menschen mit Ubergewicht

altere Menschen.
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Schwangere, Ubergewichtige und altere Men-
schen miissen die Ubungen und ihre Intensitét

ihren individuellen Moglichkeiten anpassen.

Vor dem Einstieg in den Aquasport wird den
Teilnehmern ein Gesundheitscheck entspre-
chend den Qualitatskriterien des DOSB empfoh-

len.

Zu berucksichtigen sind einige Kontraindikatio-
nen. Aquasport sollte unterbleiben bei
e akuten Infekten und Entziindungen
e offenen Wunden
e nach Herzinfarkt oder Herzoperation, bei
Herzinsuffizienz, schweren Herzrhythmus-
storungen, Angina pectoris-Anfallen, nicht
eingestelltem Bluthochdruck
e akutem Asthma bronchiale

e Erkrankungen mit Antibiotika-Therapie.

Gesundheitssport in der DLRG



6 Wasser wirkt Wunder

- durch welche Bewegungsformen?

Aquasport hat sich in den vergangenen Jahren
rasant zu einer attraktiven Sportart entwickelt.
Immer mehr Menschen entdecken und erleben
dieses Phanomen. In diesem Positionspapier

konnen die liberaus vielfaltigen Moglichkeiten

nur angedeutet werden.

Hauptsaule Nr. 1 des Aquasports: Aqua-Gym-

nastik

Aqua-Gymnastik hat langst den Mantel einer
gemachlichen Wassergymnastik abgestreift und
die Entwicklung hin zu motorisch anspruchsvol-
len Bewegungsablaufen genommen. Wesentli-
che Bestandteile sind hierbei

e vielfaltige Arm-/Handbewegungen

e vielfaltige Bein-/FulRBbewegungen

¢ vielfaltige koordinative Bewegungen.

Die Vielfalt und die Attraktivitat konnen gestei-
gert werden durch
e Veranderung der Geschwindigkeit der Be-
wegungsablaufe
e Verdnderung des Bewegungsausmal3es
e Einsatz von Geraten
e Wechsel von Flach- und Tiefwasser

e gezielten Einsatz von Musik.

Hauptséule Nr. 2 des Aquasports: Aqua-Jogging

Die Entwicklung des Aqua-Joggings ist eine Er-
folgsgeschichte. Aus Nordamerika nach Europa
gekommen, hat Aqua-Jogging auch hier eine
schnell wachsende Zahl von Anhangern gefun-
den. Beim Aqua-Jogging wird mit Hilfe ver-
schiedener Lauf-formen vor allem die Ausdauer
trainiert. Gleichzeitig erfolgt eine effektive Schu-
lung des Gleichgewichts, der Beweglichkeit und
der Koordination. Wissenschaftliche Untersu-
chungen zum Joggingtraining an Land und im
Wasser zeigen, dass im Flach- und Tiefwasser
eine mindestens gleichwertige Belastung des
Herz-Kreislauf-Systems wie bei der Laufband-

belastung zu erreichen ist (Schreiber et.al.).
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Aqua-Jogging kann mit und ohne Bodenkontakt
durchgefiihrt werden, d.h. im Flachwasser und
im Tiefwasser. Aqua-Jogging wird durch den
Einsatz von speziellen Aqua-Jogging-Glirteln

erleichtert.

Saule Nr. 3 des Aquasports: Aqua-Walking

Aqua-Walking bedeutet Gehen im Wasser vor-,
riick- und seitwirts. Die Ubungsleiter schulen

den technisch korrekten Bewegungsablauf.

Aqua-Walking eignet sich besonders fiir den
Beginn der Aquasportstunde, fiir die Begru-
Bung sowie fiir die Anpassung des Korpers an
Wassertemperatur, Auftrieb, Widerstand und
Wasserdruck. Im Ubrigen ist Aqua-Walking fiir
weniger geschulte Aquasportler bzw. als Ein-

stieg in den Aquasport empfehlenswert.

Saule Nr. 4 des Aquasports: Schwimmen

Auch Schwimmen ermadglicht hochst abwechs-
lungsreiche und effektive Bewegungsformen
im Wasser. Schwimmen soll das Aquasport-
programm sinnvoll ergdanzen und bereichern.
Zumeist sind die Aquasportler im Hinblick auf
ihre schwimmerischen Fahigkeiten sehr he-
terogen zusammengesetzt. Viele Teilnehmer
bringen Grundkenntnisse in mindestens einer
Schwimmtechnik mit, zumeist im Brust-, Kraul-

und/oder Riickenschwimmen.

Ziel der Aquasportstunde ist nicht das Zurtickle-
gen einer bestimmten Strecke oder das Errei-
chen einer bestimmten Zeit. Ziel des Ubungslei-
ters ist vielmehr,

e den Adressaten ein breites Spektrum von
Bewegungsablaufen und Techniken zu ver-
mitteln,

e ihre koordinativen Fertigkeiten zu verbes-
sern

e und dieTeilnehmer dadurch fiir die Belas-

tungen im Alltag fitter zu machen.

Gesundheitssport in der DLRG
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7 Wasser wirkt Wunder
-Wer kann dabei anleiten?

- Unsere Ubungsleiter im Aquasport

Fur die Durchfiihrung des Aquasportpro-
gramms sind - auch im Hinblick auf den ange-
sprochenen Adressatenkreis - hoch qualifizierte
Ubungsleiter erforderlich. Die DLRG bildet die
Ubungsleiter fiir den Aquasport in Ubereinstim-
mung mit den Vorgaben des DOSB und nach
Abstimmung mit dem DOSB aus. Grundlage
fur die Ausbildung ist das , Kursleiter-Handbuch
Sport in der Pravention im Bewegungsraum

Wasser”

Die Ubungsleiter miissen nachweisen

¢ eine Basislizenz (C-Lizenz) des DOSB bzw.
den Lehrschein nach einer mindestens 120
Lerneinheiten (LE) umfassenden Ausbil-
dung durch die DLRG

¢ und darauf aufbauend die Lizenz ,Sport in
der Pravention” (B-Lizenz) des DOSB nach
einer mindestens 60 LE umfassenden Aus-
bildung durch die DLRG.

Das Ausbildungsangebot der DLRG fur die
Ubungsleiter .Sport in der Pravention” wird
wahrgenommen von erfahrenen Ubungslei-
tern mit langjahriger Praxis, z.B. im Anfan-
gerschwimmen, im Schwimmtraining far
Jugendliche und Erwachsene und in der Ret-

tungsschwimmausbildung.
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Das Anforderungsprofil des Ubungsleiters
»~Sport in der Pravention” ergibt sich aus seiner
Aufgabe, ein den Bediurfnissen, Fahigkeiten und
Fertigkeiten der Kursteilnehmer angepasstes
Gesundheits-, Bewegungs- und Betreuungsan-
gebot zu planen, durchzufiihren und auszuwer-

ten.

Der verantwortungsbewusste Ubungsleiter
muss somit nicht nur Gber Handlungskompe-
tenz sowie Fach und Sachkompetenz verfiigen,
sondern auch mit padagogischen, didaktischen,
methodischen und psychosozialen Fragen ver-

traut sein.

Gesundheitssport in der DLRG
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8 Schlusswort

Aquasport ist ein attraktiver und begeisternder
Gesundheitssport flir jedermann. Gesundheit
kann man nicht kaufen. Man muss sich téaglich

neu um sie bemiihen.

Die DLRG mit ihren qualifizierten Ubungslei-
tern, die fachlich fundiert und in Orientierung
an dem ,Kursleite-Handbuch Sport in der Pra-
vention im Bewegungsraum Wasser” ausgebil-

det werden, ist hierbei ein verlasslicher Helfer.

Die Aquasportangebote sollen bei denTeilneh-
mern durch das Erleben sportlicher Leistungen
positive Erlebnisse hervorrufen, die zu neuen

maoglichst gemeinschaftlichen sportlichen Akti-

vitaten anregen.
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Regelmallige gezielte Bewegung im Wasser
e kraftigt Herz und Muskeln
e starkt die Ausdauer
e starkt Sehnen und Gelenke
e erhalt den Bewegungsapparat jung
e hilft bei der Fettverbrennung
e erleichtert Bewegungsablaufe im Alltag
e macht Spald und entspannt
e st die billigste Medizin und

e ist ein Rundum-Gesundheitspaket
nach dem Motto:

Trainiere im Wasser - sei fit im Wasser und an
Land!

Gesundheitssport in der DLRG
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