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Wie schwimme ich
wrickengerecht*?

Bei Riickenproblemen wird das
Schwimmen als Sportart empfohlen.
Aber Schwimmen ist generell nicht
immer riickengerecht, denn Brust-
schwimmen mit stdndig angehobe-
nem Kopf kann die Nackenmusku-
latur tberlasten, verspannen und
Schmerzen in der Wirbelsdule ver-
stirken. Bei Beschwerden an Knie-
und Hiiftgelenken ist zudem vom
Brustbeinschlag abzuraten.

Die gelenkschonendste Technik
ist das Kraulen in Bauch- und Rii-
ckenlage, da Kopf und Wirbelsiule
im Wasser liegen und eine Rotation
um die Lingsachse stattfindet. Der
Auftrieb des Wassers wird beim
Brustschwimmen genutzt, wenn der
Kopf beim Ausatmen ins Wasser
eintaucht und die Muskulatur kurz
entspannt.
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Eine Schwimmbrille  erleichtert
das Auf- und Abtauchen des Kopfes
beim Brustschwimmen. Und in der
Riickenlage ist die Schwimmbrille
ein guter Schutz gegen die Wasser-
spritzer.

Die riickengerechte Schwimm-
technik kann in jedem Alter gelernt
oder verbessert werden. Ubung
macht hier nicht nur den Meister,
sondern tut auch dem Korper gut.



