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einführung

ein training im Wasser bietet sich aufgrund der positiven 
eigenschaften des Wassers gut für rückenschmerzpatienten 
bestens an. Durch den Wasserwiderstand werden die Be-
wegungen verlangsamt. Dies führt zu einer steigerung der 
Bewegungskontrolle. ruckartige und reißende Bewegungen 
werden vermieden und somit das Verletzungsrisiko redu-
ziert. Dies ist gerade bei Betroffenen nach einer operation 
wichtig, da sonst der Narbenbereich zu stark belastet werden 
könnte.

 einen weiteren Vorteil des trainings im Wasser stellt der 
hydrostatische Druck dar. er fördert den lymphatischen 
Rückfluss (Baumann et al. 2008, 111). Hierdurch können 
bestehende Ödeme reduziert bzw. deren entstehung vorge-
beugt werden. Ott (2012) beschreibt, dass körperliche Aktivität 
im Wasser ein Lymphödem stärker positiv zu beeinflussen 
scheint als körperliche Aktivität an Land. Der hydrostatische 
Druck führt zudem zu einer senkung der herzfrequenz, was 
eine ökonomischere herzarbeit bedeutet. Jedoch entsteht 
hierdurch auch ein erhöhter sauerstoffbedarf. Dies gilt es bei 
Patientinnen mit koronaren erkrankungen zu beachten.

Des weiteren hat der Auftrieb positive effekte für das 
training im Wasser. hierdurch ist die sturz- und Verlet-
zungsgefahr reduziert. Dies ist vor allem  bei Patientinnen 
mit einer reduzierten Knochendichte (Osteoporose), die eine 
Begleiterscheinung  sein kann, wichtig. Zudem kommt es 
bei muskuloskelettalen Problemen zu einer erweiterung der 
Bewegungs- und Belastungsmöglichkeiten. hierdurch können 
Bewegungen ermöglicht werden, die an Land aufgrund der 
schwerkraft schwierigkeiten bereiten. Durch den auftrieb 
werden außerdem die passiven strukturen geschont. Mit dem 
Gefühl der schwerelosigkeit und der entlastung kann eine 
psychische und physische entspannung eintreten und sich 

AQUABACK®-Training
Medizinische Trainingstherapie 

im Wasser

Zusammenfassung: aQUaBaCK® ist ein gerätegestütztes Zirkeltraining im Wasser. Die spezifischen, positiven Eigen-
schaften des Wassers werden in der Prävention und Rehabilitation genutzt. Studienergebnisse mit orthopädischen und on-
tologischen Patienten weisen die Effektivität unterschiedlicher Interventionen nach. 10 Stationen umfaßt das Aquaback-Zir-
keltraining, bestehend aus 5 Geräten und 5 Zwischenübungen, die im Wechsel trainiert werden. Durch dieses abwechslungs-
reiche Training sind Effektivität und Bewegungsqualität außerordentlich hoch, ebenso die psychosomatische Motivation. 
schlüsselwörter: Aquatherapie / Aquafitness / MTT m Wasser / Aquageräte / Aquaback-Training

von Dr. Uwe schlünz, stefan hobbie 
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Pressen von angesaugtem Wasser durch eine in der Größe 
verstellbare Öffnung eine stufenartige regulierung des Wi-
derstands und somit eine individuell einstellbare Intensität 
des trainings. Zudem verhindert der Zylinder durch den 
Wasserdruck ruckartige Bewegungen. Nach Falk (2009) ist die 
Widerstandserzeugung mit hilfe der aquahydraulik-technik 
die einzige Methode, die es möglich macht „(...) Widerstände 
zu erzeugen, die gleichmäßig, reproduzierbar, einstellbar 
und gelenkschonend sind“. Der Widerstand muss in beide 
Bewegungsrichtungen überwunden werden, sodass ein an-
tagonistentraining entsteht. 
Das Aquaback-Bike erzeugt durch ein in der Fläche ver-
stellbares schaufelrad einen gleichförmigen Widerstand. ein 
weiterer Vorteil der Aquabackgeräte liegt in der Vermeidung 
von Fehl-, ausweich- oder hilfsbewegungen, die durch die 
Geräte besser gewährleistet werden kann als durch eine 
Trainingsform mit Kleingeräten. Das Aquaback-Bike dient dem 
Training der Kraftausdauer der unteren Extremitäten. Hierbei 
werden vor allem M. quadriceps femoris, M. biceps femoris 
und M. triceps surae beansprucht. Zudem erfolgt durch die 
Liegeposition eine aktivierung der Bauchmuskulatur. Durch 
den offenen Knie- und hüftwinkel ist das training auf dem 
aquabike besonders gelenkfreundlich. 

Der Aquadip kräftigt durch eine vertikale Extension 
und Flexion der arme die arm- streck-, schulterblatt- und 
armbeugemuskeln. an der Bewegung sind so vor allem Mm. 
rhomboideus major/minor, M. trapezius, M. triceps brachii, M. 
biceps brachii und Mm. pectoralis major/minor beteiligt.

auf dem Aquarotation wird eine rotation des rumpfes in 
der transversalebene um die Longitudinalachse durchgeführt. 
eine Bewegung des Beckens wird durch die Fixation des 
Beckens durch seitenpolster verhindert. somit erfolgt eine 
Kräftigung der Mm. obliquus externus/internus abdominis 
und der Mm. rotatores.

auf dem Aquapullpress erfolgt eine extension und Fle-
xion der arme in der sagittal- ebene mit abduzierten armen. 
Durch das antagonistentraining werden sowohl Mm. pectoralis 
major/minor, M. triceps brachii als auch M. latissimus dorsi 
und M. biceps brachii trainiert. Zudem werden die unter-
schiedlichen anteile des M. deltoideus beansprucht. auf dem 
aquaback wird durch die Flexion und extension des rumpfes 
in der sagit- talebene um die transversalachse sowohl die 
Bauch-, als auch die rückenmuskulatur trainiert. hierbei wer-
den vor allem der M. rectus abdominis und die verschiedenen 
Muskeln des M. erector spinae trainiert.

studienergebnisse

In der Studie von Kugeler (2007) kann bei der Kraftentwicklung 
in der Experimentalgruppe (n=19) mit den Aquaback-Zirkel-
training eine bedeutende Zunahme gemessen werden. Bei 
der Flexorenmuskulatur war ein signifikanter Kraftzuwachs 
von 11,98% nachweisbar und bei der Extensorenkraft von 
32,2%. Bei der Kontrollgruppe mit 19 Probanden liegen keine 
signifikanten Veränderungen vor.

das allgemeine Wohlbefinden steigern. Bezüglich der Tem-
peratur gilt es, die Trainingsintensität der Wassertemperatur 
anzupassen. hierbei kann durch die thermoregulation eine 
Erkältungsprophylaxe erzielt werden. Zudem bewirkt die hohe 
Wärmeleitfähigkeit des Wassers, dass man nicht so schnell 
schwitzt. Dies wird individuell unterschiedlich, oft jedoch po-
sitiv bewertet (Nellessen-Martens & Eckey 2010, 213ff).

trainingsmögichkeiten im Wasser

nach Kugeler und hobbie

Wasser bietet eine Vielzahl von trainingsmöglichkeiten. Die 
angebote reichen vom normalen schwimmen über aquajog-
ging bis zu Aquafitnessprogrammen. Bei diesen Trainings-
methoden steht auf Grund des geringen Widerstandes das 
Training der Ausdauerleistungsfähigkeit im Vordergrund. Die 
Verbesserung der Kraftfähigkeit stellt jedoch einen wich-
tigen Baustein in der Nachsorge von rückenpatienten dar. 
Die  durchgeführten Studien (Kugeler 2007, Hobbie 2013) 
befassen sich mit einer Kombination von Ganzkörperkraft- 
und Ausdauertraining mit festen Geräten im Wasser. Dies 
training nutzt den synergieeffekt zwischen Krafttraining an 
Geräten und den positiven Einfluss der positiven, spezifischen 
eigenschaften des Wassers sowie der höheren Beweglichkeit 
der Zielmuskulatur. Durch das Training an den Geräten erfolgt 
die zielgerichtete ansteuerung, wie sie mit den bisherigen 
Methoden und Mitteln zumeist nur schwer erreichbar war.

Zirkeltraining und -geräte

Der Zirkel besteht aus zehn Stationen mit fünf festen Geräten 
und fünf freien Übungen. Die festen Geräte sind der Aquadip, 
Aquarotation, Aquapullpress, Aquaback und das Aqua-
back-Bike (siehe Abbildung 1). 

Die vier erstgenannten arbeiten nach der aquahydraulik-
technik. hierbei ermöglicht ein spezieller Zylinder durch das 

abb. 1: stationen des aquazirkels
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Die vorliegende Untersuchung bestätigt, dass ein wö-
chentliches training zu einem Zuwachs der Kraft führt.
– Das subjektive Schmerzempfinden reduzierte sich bei 

der Versuchsgruppe stark; 70% der Probanden gaben 
an, durch das training eine schmerzlinderung erreicht 
zu haben. Dies entspricht einer signifikanten Reduzie-
rung um 31,2%. In der Kontrollgruppe war das subjektive 
Schmerzempfinden angestiegen.

– es besteht ein deutlicher Zusammenhang zwischen dem 
Kraftzuwachs der rumpfmuskulatur und der reduzierung 
des Beschwerdebildes. Beim BMi und Körpergewicht 
konnten sowohl in der Kontrollgruppe als auch in der ex-
perimentalgruppe nur geringe Veränderungen gemessen 
werden.

– Das aquaback®-Zirkeltraining bewerteten die Probanden 
hinsichtlich der Kriterien Geräte, Gruppe, Anstrengung, 
Übungen, Kursleitung und temperatur durchschnittlich 
positiver als andere interventionsprogramme.

aktuelle entwicklung 
des aqua-trainings

trainingsangebote im Wasser werden zunehmend innovativer 
und komplexer und bieten eine immer wichtiger werdene 
Ergänzung und Alternative zum gewöhnlichen Training an 
Land. Denn der Vorteil des trainings im Wasser liegt in seiner 
äußerst gelenkschonenden Eigenschaft und eignet sich daher 
vor allem  für Menschen mit gesundheitlichen Problemen wie 
rücken- und Gelenkbeschwerden.

als sportwissenschaftler entwickelte ich im rahmen mei-
ner Dissertation an der Universität Potsdam einen neuartigen 
Gerätepark speziell für das Training im Wasser und ein dazu 
passendes trainingskonzept: das aQUaBaCK®-Konzept. es 
bietet entscheidende Vorteile: 
– eine hohe Bewegungsqualität und effektives Training im 

element Wasser. Bei der entwicklung wurde größten Wert 
auf runde, physiologische Bewegungsabläufe und opti-
male eintauchtiefe der teilnehmer gelegt. Diese saubere 
Bewegung erreichen die innovativen Geräte durch ihre 
Konstruktion. sie generieren den Widerstand hydraulisch 
mit einem Aqua-Zylinder. An diesem lässt sich die zu 
überwindende Kraft in drei stufen einstellen. 

– Das zweite Plus: Im Gegensatz zum üblichen Gerätetrai-
ning gibt es bei aQUaBaCK® kein Zählen der Wieder-
holungen – die Belastung wird über die Zeit gesteuert. 
Konkret bedeutet das: Nach einer kurzen Aufwärmphase 
trainieren die Kursteilnehmer dreimal 60 sekunden an 
einem Gerät, jeweils unterbrochen von zehn Sekunden 
regenerationspause.  

– Die aQUaBaCK®-Geräte ermöglichen das Training der 
beiden gegensätzlich wirkenden Muskelgruppen in einem 
Durchgang und wird somit zum antagonistentraining. 
Denn sie bieten in beiden Bewegungsrichtungen einen 
Widerstand. 

Zur entwicklung

Die Komponente Kraft konnte lange Zeit nur unzureichend im 
Wasser trainiert werden. Dieses Problem löst der Gerätezirkel 
mit der aquahydraulik-technik von Dr. Uwe schlünz, welcher 
von der Firma aQUaBaCK Gmbh technisch umgesetzt wur-
de. ein spezieller Zylinder ermöglicht dabei den Widerstand 
stufenartig zu regulieren und 
somit ein individuell einstell-
bares training für unterschied-
liche Kraftniveaus. Ergänzend 
zu den Kraftgeräten wurde 
2010 ein Liegebike mit einem 
speziellen, in der Fläche ver-
stellbarem, schaufelradprinzip 
zum training der Beinmusku-
latur entwickelt. Diese Kraftgeräte wurden nun mit anderen 
Gerätschaften und Kleingeräten zum AQUABACK®-Zirkel 
kombiniert – ein Zirkeltraining im Wasser.

Der aQUaBaCK®-Gerätezirkel

auf dem aquarotation-Ge-
rät wird eine Rotation des 
rumpfes in der transversale-
bene um die Longitudinalachse 
durchgeführt. eine Bewegung 
des Beckens wird durch die 
Fixation des Beckens durch 
seitenpolster verhindert. so-
mit er folgt eine Kräftigung 
der Mm. obliquus externus/internus abdominis und der Mm. 
rotatores.

auf dem aquapullpress 
erfolgt eine extension und Fle-
xion der arme in der sagittale-
bene mit abduzierten armen. 
Durch das antagonistentraining 
werden sowohl Mm. pectoralis 
major/minor, M. triceps brachii 
als auch M. latissimus dorsi 
und M. biceps brachii trainiert. 
Zudem werden die unterschiedlichen anteile des M. deltoideus 
beansprucht.

Das aquaback-Bike dient 
dem training der Kraftausdau-
er der unteren Extremitäten. 
hierbei werden vor allem M. 
quadriceps femoris, M. biceps 
femoris und M. triceps surae 
beansprucht. Zudem erfolgt 
durch die Liegeposition eine 
aktivierung der Bauchmuskula-
tur. Durch den offenen Knie- und hüftwinkel ist das training 
auf dem aquabike besonders gelenkschonend.

abb. 2: aQUaBaCK®-Zylinder

abb. 3: aquarotation

abb. 4: aquapullpress

abb. 5: aquaback-Bike
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auf dem aquaback wird 
durch die Flexion und extension 
des rumpfes in der sagittale-
bene um die transversalachse 
sowohl die Bauch-, als auch 
die rückenmuskulatur trainiert. 
hierbei werden vor allem der 
M. rectus abdominis und die 
verschiedenen Muskeln des M. 
erector spinae trainiert.

Der Aquadip kräftigt durch 
eine vertikale extension und 
Flexion der arme die armstreck-, 
schulterblatt- und armbeuge-
muskeln. an der Bewegung sind 
so vor allem Mm. rhomboideus 
major/minor, M. trapezius, M. 
triceps brachii, M. biceps brachii 
und Mm. pectoralis major/minor 
beteiligt.

indikationen und Kontraindikationen

Das training an den aQUaBaCK®-Geräten eignet sich 
insbesondere für Indikationen aus dem Bereich Orthopädie, 
rheumatologie, Neurologie und onkologie, sowie Psycho-
somatik. Besonders Menschen mit subakuten schmerzsym-
ptomatik profitieren von diesen geführten Bewegungen im 
Wasser, und sind so in Lage die Muskulatur schmerzfrei zu 
kräftigen. Gerade neurologische Patienten, wie zum Beispiel 
nach apoplex haben den Nutzen der stabilisierung durch die 
Geräte und können so sicher Übungen im Wasser ausführen 
und müssen so nicht ständig manuell geführt werden. 

trainingsmethodik der aQUaBaCK®-Kurse

Methodisch handelt es sich um ein Zirkeltraining eingebettet 
in  Erwärmung und Cool Down. Die Kursdauer beträgt in der 
Regel 45 Minuten (auch 30-Minuten-Kurse sind möglich, je 
nach Kursorganisation). 
– Die Kursstunde beginnt mit einer 3-minütigen Ganzkör-

per-Erwärmung mit oder ohne aquahanteln. 
– anschließend absolviert der aQUaBaCK-teilnehmer die 

insgesamt zehn Stationen des Zirkels. 3x 60 sekunden 
werden die Übungen pro station durchgeführt, bevor die 
Musik im Hintergrund das Signal gibt, zum nächsten Gerät 
zu wechseln. Die Muskulatur wird während des kompletten 
Trainings durch das Wasser warmgehalten und zusätzlich 
durch leichte Massage stimuliert. 

– Zum abschluss einer Kursstunde führen die teilnehmer 
Mobilisationsübungen für die Förderung der rumpf-
flexionextension und -rotation sowie zur Dehnung des 
schultergürtels durch. 

auf diese Weise gelingt es, in nur 45 Minutem ein inten-
sives Ganzkörpertraining zu absolvieren, das die aspekte 
Kraft, ausdauer und Koordination optimal berücksichtigt 
und obendrein noch spaß macht. schnupperkurse werden 
jeweils nur über 30 Minuten absolviert, in denen die Zwischen-
übungen sehr einfach gehalten werden, um die teilnehmer 
optimal in die Geräte einweisen zu können. 

Zur Kursorganisation

Die optimale Wassertiefe für aQUaBaCK®-Kurse liegt zwi-
schen 1,20 m und 1,40 m, die ideale Wassertemperatur im 
Bereich von 29°C bis 34°C. Zur Vorbereitung werden die 
Geräte vor Beginn der Kursstunde in weniger als fünf Minuten 
in das Becken transportiert. Dabei kann eine Schräge helfen, 
die wie eine Rutsche fungiert, denn alle Geräte sind mit Rä-
dern ausgestattet und können so auf den Fliesen gut gerollt 
werden. Nach dem Kurs werden die Geräte wieder aus dem 
Wasser gerollt und außerhalb des Beckens gelagert. hierfür 
wird eine maximale Fläche von 9 m2 benötigt. Es ist allerdings 
auch möglich, die Geräte im Wasser zu lassen und diesen 
Bereich abzusperren.

Um einen aQUaBaCK®-Kurs geben zu können, ist eine 
ausbildung zum aQUaBaCK®-instruktor notwenig. Diese 
ausbildung erfolgt an einem Wochenende  zehn Unterrichts-
einheiten und wird abschließend durch eine Lehrprobe geprüft 
und zertifiziert. Es wird zusätzlich ein Aufbaukurs für spezielle 
themen, wie Bauch, rücken, ausdauer als aQUaBaCK® 
-Instructor PRO angeboten, um die Attraktivität der Kurse 
und  damit die Kundenbindung zu optimieren. es haben sich 
Kurse im Rhythmus von zehn Wochen bewährt, da auf diese 
Weise die Ferienzeiten optimal überbrückt werden können. 
Die Kursgebühr liegt zwischen 119,– € und 149,– € inklusive 
eintrittspreis für das Bad. Dadurch erweisen sich bereits 
fünf Kurse pro Woche als rentable einnahmequelle für den 
Kursanbieter.

aQUaBaCK®-Kurse ist als Präventionskurse in der Zen-
tralen Datenbank zugelassen.

abb. 6: aquaback

Abb. 7: Aquadip

Abb. 8: Aquazirkel mit komprimierter Platznutzung
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Fazit

Mit dem aQUaBaCK-Kurskonzept im Wasser werden neue 
Maßstäbe hinsichtlich Effektivität und Bewegungsqualität 
sowie Übungsvielfalt im Aquafit-Marktsegment gesetzt. Die 
Komponente Kraft wird wesentlich höher angesprochen und 
öffnet den Markt für neue Zielgruppen, z.B. Übergewichtige, 
Reha-Sportler, Männer, Menschen mit Gelenkproblemen 
und Fitnessinteressierte. Wie die u.a. die Umfragen belegen, 
werden die aQUaBaCK®-Kurse den hohen erwartungen der 
Kunden mehr als gerecht und verbessern die angebote auf 
dem Fitness-und Gesundheitsmarkt. 

hieraus können sich folgende Vorteile für den Kurs-an-
bieter ergeben: 
- Steigerung der Attraktivität,
-  Wertsteigerung durch innovation im Gesundheitsmarkt,
-  neue Kunden- und Zielgruppengewinnung sowie Kunden-

bindung,
-  Innovationssteigerung und Qualifizierung,
-  imagesteigerung durch gesundheitsorientiertes Fitness-

studio im Wasser,
-  Höher qualifizierte Mitarbeiter und deren Bindung an das 

Unternehmen,
-   verbesserte Konkurrenzfähigkeit,
-  Gewinnsteigerung durch rentable Kurse.
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