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Dr. Uwe Schliinz, Geschéftsfiihrer von Aquaback, ging bei der Veranstaltung selbst ins Wasser
und unterwies die Teilnehmer an den Geriten. (Bild links oben)
~1 Zwischen den Stationen mit Geriten wird mit Hanteln trainiert. (Bild links unten)

Aquafitness-Gerate im Praxistest

Schnuppertraining im Bad Berg

Ein Training im Wasser, das alle grolRen Muskelgruppen trainiert, die Ausdauer fordert, dabei sehr gelenkschonend
ist, Spal® macht und sich fiir Jung und Alt eignet. All diese Vorziige von ,Aquaback” konnten Badegaste, Aquafitness-

Trainer und Badbetreiber bei einem Schnuppertraining im Mineralbad Berg in Stuttgart austesten und erleben.

tillstand ist Rickschritt und so

miissen auch offentliche Béder
ihren Besuchern immer wieder einen
neuen Anreiz bieten, damit sie regel-
miflig kommen. Aquafitness ist ein
probates Mittel, Kunden an sich zu
binden. Die Firma Aquaback hat ein
ausgekliigeltes Geréte-Zirkeltraining
entwickelt, das effektiv wirkt, ohne zu
belasten.

Das Konzept erinnert an ein klassi-
sches Krafttraining an Land, ist aber
sehr viel gelenkschonender. Dabei
kommen fiunf Gerite zum Einsatz.
Das ,Aquaback-Bike* trainiert die
Knie- und Hiftmuskulatur und for-
dert die Ausdauer. Das ,Aquaback®-
Gerdt starkt die gerade Bauchmus-
kulatur und die geraden Riicken-
strecker. ,Aquapullpress” ist fir
Brustmuskulatur, Trizeps, Bizeps,
breite Riicken- und die Schulterblatt-
muskulatur  zustdndig. ,Aquadip”
baut die Schulterblattfixatoren, Tri-
zeps und die Brustmuskulatur auf und
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»~Aquarotation” die schridgen Bauch-
muskeln sowie die Riickenrotatoren.
Zwischen den einzelnen Geriten gibt
es Stationen mit Wasserhanteln, so
dass insgesamt zehn Personen den
Zirkel durchlaufen konnen.

Probieren geht iiber studieren

Um den Nutzen eines solchen
Trainings zu verdeutlichen, bot
Aquaback am 8. Mirz 2014 einen
Schnuppertrainingstag im Mineral-
bad Berg in Stuttgart an. Dabei waren
Badegiste, Aquafitness-Trainer und
Badbetreiber eingeladen, die Gerite
in Augenschein zu nehmen und sie
nach vorheriger Anmeldung selbst
auszutesten. Ein bunt gemischtes
Publikum machte von dem Angebot
Gebrauch — Jiingere und Altere,
Trainer und Besucher —, die insge-
samt acht Ubungseinheiten a 30
Minuten waren gut besucht.

Die Teilnehmer waren mit Enthu-
siasmus bei der Sache. Badegast

Brigitte Barth hat der abwechslungs-
reiche Ablauf gefallen: ,Man bewegt
sich von Station zu Station und macht
jedes Mal andere Ubungen. Da wird
es nicht langweilig* Die freiberufliche
Trainerin Christine Marzano aus
Nirnberg probierte das Training
ebenfalls und ist der Meinung, dass
sich ,Aquaback” zudem vorziglich
fiir Wassersporteinsteiger und den
Reha-Sport eignet: ,Gerade fiir Men-
schen, die im Wasser unsicher sind,
ist es klasse, dass sie auf den Geréten
eine feste Position haben und kein
Gleichgewicht halten miissen Auch
Norbert Paydl, Leiter der gastgeben-
den Mineralbdder Stuttgart, war von
der Veranstaltung angetan. Denn das
Echo seiner teilnehmenden Stamm-
gaste war durchweg positiv. [
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