Schwimmen fur einen starken Riucken

Auf der Liste der riickenfreundlichsten Sportarten steht Schwimmen ganz weit oben. Ob im
Hallen- oder Freibad, die Bewegung im Wasser ist sowohl zur Pravention als auch zur Therapie
von Riickenschmerzen und fiir Menschen jeden Alters geeignet. Die veranderten Schwerkraft-

verhiltnisse im Wasser reduzieren das eigene Kérpergewicht. Wir fiihlen uns nicht nur leicht

und frei,sondern auch unsere Gelenke werden deutlich weniger belastet als bei anderen Sport-

arten. Gleichzeitig sorgt der Wasserwiderstand fiir einen verstarkten Kraftaufwand, wodurch
besonders auch die Riickenmuskeln trainiert werden. Allerdings ist nicht jeder Schwimmstil
gleichermaBen riickenfreundlich. Die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. gibt Tipps, worauf es

bei einer riickengerechten Haltung im Wasser ankommt.

Brustwimmen -

Die Technik ist entscheidend
Brustschwimmen ist der am weitesten ver-
breitete Schwimmstil. ,Um die Ricken- und
Nackenmuskeln beim Brustschwimmen nicht
unnotig zu belasten, ist es allerdings entschei-
dend, den Kopf nicht dauerhaft tGber Wasser
zu halten®, wei3 Detlef Detjen von der AGR.
,Wenn wahrend der Gleitphase der Kopf als
Verlangerung der Wirbelsaule zwischen den
Armen im Wasser ausgestreckt wird, werden
die Muskeln dagegen entlastet”, so Detjen
weiter.

Kraulschwimmen -

Entlastung fiir Hals und Nacken

Beim Kraulschwimmen werden hauptsachlich
die Armmuskeln trainiert.,Um die Schulterge-
lenke nicht zusatzlich zu belasten, sollte der
Kopf bei der Seitenatmung nicht allein gedreht
werden, sondern die Drehbewegung mit dem
gesamten Korper erfolgen®, rat Detlef Detjen.

Riickenschwimmen -
Eine Wohltat fiir den Riicken
Rickenschwimmen gilt als

geslindester
Schwimmstil,denn Muskeln und Gelenke wer-
den dabei am wenigsten belastet. ,Wichtig
ist beim Riickenschwimmen, dass der Kopf in
Rickenlage nicht zu weit nach hinten gelegt
wird. Denn dies belastet die Halswirbelsaule
und kann zu Nackenverspannungen fiihren®,
erklart Detlef Detjen.

Tipp: Eine Alternative zum Schwimmen ist
Aquagymnastik. Auch hier werden durch die
Bewegungen im Wasser die Muskeln gekraf-
tigt und die Gelenke gleichzeitig entlastet. Die
meisten Hallenbader bieten Kurse an.

Weitere Infos rund um einen gesunden
Ricken gibt es unter: www.agr-ev.de



