Die wohltuende Wirkung
von Wasser auf den Kor-
per erkannte schon Sebasti-
an Kneipp — seine Anwen-
dungen werden auch heute
noch eingesetzt, umviele Be-
schwerden zu lindern. Zu-
sétzlich sind verschiedenste
Formen von Wasser- oder
Aqua-Gymnastik entwickelt
worden, denn sie steigern die
korperliche Fitness, ohne die
~ Gelenke zu belasten. Und
nicht nur das: Wie Sportwis-
senschaftlerin Brita Karnahl
| aus Berlin erklart, lasst sich
| damit auch die Verdauung
positiv beeinflussen. Sie hat
zur Vorbeugung von Be-
schwerden die Lefax-Aqua-
fitness erarbeitet.

Neue Erkenntnisse. Das$
| Bewegung der Verdauung
| guttut, weis man schon lan-
| ge. Bei der Aquafitness wird
i dieser Effekt noch verstarkt:
yJede Aktivitdt im Wasser
fithrt dazu, dass sich die
Bauchmuskeln unbewusst
anspannen. Dadurch mas-
sieren sie die darunterlie-
genden Verdauungsorgane®,
erklart Brita Karnahl. Dies
rege die Darmmotorik, also
die Transportleistung des
Darmes, an. Studien zeigen
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Eimlpo Wo 'enﬁgt
Aqua-Fitness fur eine
entspannte Verdauung

Beim Seepferd
‘hebt man_
abwechselnd
~die Beine an
und schwenkt
die Arme dazu

zudem, dass Bewegung im
Wasser den Parasympathi-
kus und damit den Teil des
vegetativen Nervensystems
anspricht, der nicht nur
Entspannungsphasen  des
Korpers reguliert, sondern
auch die Verdauungsorgane
steuert.
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Fiinf einfache
Ubungen helfen

-----------------------------------

Die Aquafitness der Sport-
wissenschaftlerin beinhal-
tet mit Seepferd, Frosch,
Wassertwister und Wellen-
reiter vier Ubungen speziell
fiir die Verdauung. Am Ende

sorgt der Wasserwirbel fiir

einen entspannten Aus-
klang. Die Gymnastik davert
15 bis 20 Minuten, ist leicht
zu erlernen und fiir jede Al-
tersgruppe geeignet. ,Es
sollte ein- bis zweimal pro
Woche trainiert werden", rit &
Brita Karnahl.

Mehr Info. Eine wasser-
dichte Fotokarte erklart alle
Ubungen leicht verstind-
lich. Sie kann jetzt kostenlos
bestellt werden bei der Bay-
er Vital GmbH, Frau Dor-
mann, Gebaude K 56, 51368
Leverkusen,
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