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Kneipp bewegt — Schwimmen

Es ist die ideale Kombination aus Muskelaufbau, Ausdauertraining und Fettverbren-
nung—das Schwimmen. Es macht nicht nur Spald und sorgt fur korperliche Bewegung,
sondern schont auch die Gelenke. Schwimmen ist der perfekte Sport fur alle Altersklas-
sen und gilt erwiesenermafen als eine der gesundesten Sportarten Uberhaupt! Die
altesten schriftlichen Belege Uber das Schwimmen reichen bis 2000 v. Chr. zurtck; Ex-
perten haben aber auch (Schwimme-)Relikte gefunden, die bis in das 9. Jahrtausend v.
Chr. zurtckreichen.

Unser Tipp: Schwimmen

Durch den naturlichen Widerstand des Wassers werden samtliche Bewegungen zu
einer zwar anstrengenden, aber eben auch effektiven Angelegenheit. Zudem sorgt die
Auftriebskraft des Wassers dafir, dass das eigene Korpergewicht leichter erscheint (die
durch die Erdanziehung bedingte Schwerkraft des Korpers wird beim Eintauchen in
Wasser teilweise durch die Auftriebskraft des Wassers kompensiert; sog. ,Archimedi-
sches Prinzip“). Somit ist Schwimmen gerade fur Ubergewichtige Menschen pra-
destiniert bzw. wird es deswegen bei Rehabilitationsmalinahmen und speziellen
Trainingsmethoden eingesetzt, die Gelenke und Bander schonen sollen. Allerdings
muss wegen der Kreislaufumstellung im Wasser noch eine gewisse Leistungsreserve
vorhanden sein. Daneben eignet sich die Bewegung im nicht zu kihlen, sondern eher
warmen Nass auch fur Menschen, die unter Arthrose leiden.

Sebastian Kneipp:

,Den Abgeharteten greift nichts an, den Verweichlichten bringt jedes Blatt Papier in
Aufregung. Ein abgeharteter Korper besitzt auch den grofSten Schutz vor den Krank-
heiten der Seele.”

Tipp:

Schwimmen Sie sich gesund und schon! Aber bitte achten Sie je nach Alter und Gesund-
heits- bzw. Fitnesszustand auf die richtige Technik. Haufig werden beim beliebten
Brustschwimmen falsche Bewegungsablaufe praktiziert, indem der Kopf und Nacken zu
weit hoch gestreckt wird. Hingegen gilt das Rickenschwimmen als entlastend fur Kopf,
Nacken und Ricken.
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