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AQUABACK®-Training

Medizinische Trainingstherapie
im Wasser

von Dr. Uwe Schlunz, Stefan Hobbie

Zusammenfassung: AQUABACK?® ist ein gerategestitztes Zirkeltraining im Wasser. Die spezifischen, positiven Eigen-
schaften des Wassers werden in der Pravention und Rehabilitation genutzt. Studienergebnisse mit orthopadischen und on-
tologischen Patienten weisen die Effektivitat unterschiedlicher Interventionen nach. 10 Stationen umfalit das Aquaback-Zir-
keltraining, bestehend aus 5 Geraten und 5 Zwischeniibungen, die im Wechsel trainiert werden. Durch dieses abwechslungs-
reiche Training sind Effektivitdt und Bewegungsqualitéat auerordentlich hoch, ebenso die psychosomatische Motivation.
Schlusselwdrter: Aquatherapie / Aquafitness / MTT m Wasser / Aquagerate / Aquaback-Training

EinfUhrung

Ein Training im Wasser bietet sich aufgrund der positiven
Eigenschaften des Wassers gut fir Rickenschmerzpatienten
bestens an. Durch den Wasserwiderstand werden die Be-
wegungen verlangsamt. Dies fuhrt zu einer Steigerung der
Bewegungskontrolle. Ruckartige und reiRende 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
kdénnte.

Einen weiteren Vorteil des Trainings im Wasser stellt der
hydrostatische Druck dar. Er fordert den lymphatischen
Ruckfluss (Baumann et al. 2008, 111). Hierdurch kénnen
bestehende Odeme reduziert bzw. deren Entstehung vorge-
beugt werden. Ott (2012) beschreibt, dass korperliche Aktivitat
im Wasser ein Lymphddem stérker positiv zu beeinflussen
scheint als kérperliche Aktivitat an Land. Der hydrostatische
Druck fuihrt zudem zu einer Senkung der Herzfrequenz, was
eine 6konomischere Herzarbeit bedeutet. Jedoch entsteht
hierdurch auch ein erhéhter Sauerstoffbedarf. Dies gilt es bei
Patientinnen mit koronaren Erkrankungen zu beachten.

Des weiteren hat der Auftrieb positive Effekte fur 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 Belastungsmdglichkeiten. Hierdurch kénnen
Bewegungen erméglicht werden, die an Land aufgrund der
Schwerkraft Schwierigkeiten bereiten. Durch den Auftrieb
werden auf3erdem die passiven Strukturen geschont. Mitdem
Gefluihl der Schwerelosigkeit und der Entlastung kann eine
psychische und physische Entspannung eintreten und sich
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das allgemeine Wohlbefinden steigern. Bezlglich der Tem-
peratur gilt es, die Trainingsintensitat der Wassertemperatur
anzupassen. Hierbei kann durch die Thermoregulation eine
Erkaltungsprophylaxe erzielt werden. Zudem bewirkt die hohe
Warmeleitfahigkeit des Wassers, dass man nicht so schnell
schwitzt. Dies wird individuell unterschiedlich, oft jedoch po-
sitiv bewertet (Nellessen-Martens & Eckey 2010, 213ff).

Trainingsmogichkeiten im Wasser
nach Kugeler und Hobbie

Wasser bietet eine Vielzahl von Trainingsméglichkeiten. Die
Angebote reichen vom normalen Schwimmen tber Aquajog-
ging bis zu Aquafitnessprogrammen. Bei diesen Trainings-
methoden steht auf Grund des geringen Widerstandes das
Training der Ausdauerleistungsfahigkeit im Vordergrund. Die
Verbesserung der Kraftfahigkeit stellt jedoch einen wich-
tigen Baustein in der Nachsorge von Rickenpatienten dar.
Die durchgeflihrten Studien (Kugeler 2007, Hobbie 2013)
befassen sich mit einer Kombination von Ganzkérperkraft-
und Ausdauertraining mit festen Geraten im Wasser. Dies
Training nutzt den Synergieeffekt zwischen Krafttraining an
Geraten und den positiven Einfluss der positiven, spezifischen
Eigenschaften des Wassers sowie der héheren Beweglichkeit
der Zielmuskulatur. Durch das Training an den Geraten erfolgt
die zielgerichtete Ansteuerung, wie sie mit den bisherigen
Methoden und Mitteln zumeist nur schwer erreichbar war.

Zirkeltraining und -gerate

Der Zirkel besteht aus zehn Stationen mit fiinf festen Geraten
und finf freien Ubungen. Die festen Gerate sind der Aquadip,
Aquarotation, Aquapullpress, Aquaback und das Aqua-
back-Bike (siehe Abbildung 1).

Die vier erstgenannten arbeiten nach der Aquahydraulik-
Technik. Hierbei ermdglicht ein spezieller Zylinder durch das

Abb. 1: Stationen des Aquazirkels
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Pressen von angesaugtem Wasser durch eine in der Grél3e
verstellbare Offnung eine stufenartige Regulierung des Wi-
derstands und somit eine individuell einstellbare Intensitat
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 moglich macht ,(...) Widerstéande
zu erzeugen, die gleichmaRig, reproduzierbar, einstellbar
und gelenkschonend sind“. Der Widerstand muss in beide
Bewegungsrichtungen Uberwunden werden, sodass ein An-
tagonistentraining entsteht.

Das Aquaback-Bike erzeugt durch ein in der Flache ver-
stellbares Schaufelrad einen gleichférmigen Widerstand. Ein
weiterer Vorteil der Aquabackgeréate liegt in der Vermeidung
von Fehl-, Ausweich- oder Hilfsbewegungen, die durch die
Gerate besser gewahrleistet werden kann als durch eine
Trainingsform mit Kleingeraten. Das Aquaback-Bike dient dem
Training der Kraftausdauer der unteren Extremitaten. 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 Huftwinkel ist das Training auf dem
Aquabike besonders gelenkfreundlich.

Der Aquadip kraftigt 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 durchgefihrt.
Eine Bewegung des Beckens wird durch die Fixation des
Beckens durch Seitenpolster verhindert. Somit erfolgt eine
Kraftigung 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 Rlickenmuskulatur 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 Veranderungen vor.



Die vorliegende Untersuchung bestatigt, dass ein wo-
chentliches Training zu einem Zuwachs der Kraft fihrt.

— 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 Kdérpergewicht
konnten sowohl in der Kontrollgruppe als auch in der Ex-
perimentalgruppe nur geringe Veranderungen gemessen
werden.

— Das Aquaback®-Zirkeltraining bewerteten die Probanden
hinsichtlich der Kriterien Gerate, Gruppe, Anstrengung,
Ubungen, 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
Ergénzung und Alternative zum gewdhnlichen Training an
Land. Denn der Vorteil des Trainings im Wasser liegt in seiner
aulerst gelenkschonenden Eigenschaft und eignet sich daher
vor allem fir Menschen mit gesundheitlichen Problemen wie

Ricken- und Gelenkbeschwerden.

Als Sportwissenschaftler entwickelte ich im Rahmen mei-
ner Dissertation an der Universitat Potsdam einen neuartigen
Geratepark speziell fur das Training im Wasser und ein dazu
passendes Trainingskonzept: das AQUABACK®-Konzept. Es
bietet entscheidende Vorteile:

— eine hohe Bewegungsqualitat und effektives Training im
Element Wasser. Bei der Entwicklung wurde gré3ten Wert
auf runde, physiologische Bewegungsablaufe und opti-
male Eintauchtiefe der Teilnehmer gelegt. Diese saubere
Bewegung erreichen die innovativen Gerate durch ihre
Konstruktion. Sie generieren den Widerstand hydraulisch
mit einem Aqua-Zylinder. An diesem lasst sich die zu
Uberwindende Kraft in drei Stufen einstellen.

— Das zweite Plus: Im Gegensatz zum ublichen Geratetrai-
ning gibt es bei AQUABACK® kein Zahlen der Wieder-
holungen — die Belastung wird Uber die Zeit gesteuert.
Konkret bedeutet das: Nach einer kurzen Aufwarmphase
trainieren die Kursteilnehmer dreimal 60 Sekunden an
einem Geréat, jeweils unterbrochen von zehn Sekunden
Regenerationspause.

— Die AQUABACK®-Gerate ermdglichen das Training der
beiden gegensatzlich 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 |6st der Geratezirkel
mit der Aquahydraulik-Technik von Dr. Uwe Schliinz, welcher
von der Firma AQUABACK GmbH technisch umgesetzt wur-
de. Ein spezieller Zylinder ermdéglicht dabei den Widerstand
stufenartig zu regulieren und ‘ \ S
somit ein individuell einstell-
bares Training fur unterschied-
liche Kraftniveaus. Ergédnzend | —
zu den Kraftgeraten wurde
2010 ein Liegebike mit einem
speziellen, in der Flache ver-
stellbarem, Schaufelradprinzip
zum Training der Beinmusku-
latur entwickelt. Diese Kraftgerate wurden nun mit anderen
Geratschaften und Kleingerdten zum AQUABACK®-Zirkel
kombiniert — ein Zirkeltraining im Wasser.

Abb. 2: AQUABACK®-Zylinder

Der AQUABACK®-Geratezirkel

Auf dem Aquarotation-Ge-
rat wird eine Rotation des
Rumpfes in der Transversale- §#
bene um die Longitudinalachse s
durchgefuhrt. Eine Bewegung
des Beckens wird durch die
Fixation des Beckens durch
Seitenpolster verhindert. So-
mit erfolgt eine Kraftigung
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. E&
Durch das Antagonistentraining
werden sowohl Mm. pectoralis
major/minor, M. triceps brachii
als auch. M. Iatissir.r.ms .d-orsi 35 4R AT s
und M. biceps brachii trainiert.

Zudem werden die unterschiedlichen Anteile des M. deltoideus
beansprucht.

Abb. 3: Aquarotation

dem Training der Kraftausdau-
er der unteren Extremitaten. jus
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 Huftwinkel ist das Training
auf dem Aquabike besonders gelenkschonend.
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Abb. 7: Aquadip

Auf dem Aquaback wird
durch die Flexion und Extension
des Rumpfes in der Sagittale-
bene um die Transversalachse
sowohl die Bauch-, als auch
die Rickenmuskulatur trainiert.
Hierbei werden vor allem der
M. rectus abdominis und die
verschiedenen Muskeln des M.
erector spinae trainiert.

Der Aquadip kraftigt 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®-Geraten eignet sich
insbesondere fiir Indikationen aus dem Bereich Orthopéadie,
Rheumatologie, Neurologie und Onkologie, sowie Psycho-
somatik. Besonders Menschen mit subakuten Schmerzsym-
ptomatik profitieren von diesen gefiihrten Bewegungen im
Wasser, und sind so in Lage die Muskulatur schmerzfrei zu
kraftigen. Gerade neurologische Patienten, wie zum Beispiel
nach Apoplex haben den Nutzen der Stabilisierung durch die
Gerate und kénnen so sicher Ubungen im Wasser ausfiihren
und mussen so nicht stdndig manuell geflihrt werden.

Trainingsmethodik der AQUABACK®-Kurse

Methodisch handelt es sich um ein Zirkeltraining eingebettet

in Erwarmung und Cool Down. Die Kursdauer betragt in der

Regel 45 Minuten (auch 30-Minuten-Kurse sind mdglich, je

nach Kursorganisation).

— Die Kursstunde beginnt mit einer 3-miniitigen Ganzkor-
per-Erwarmung mit oder ohne Aquahanteln.

— AnschlieRend absolviert der AQUABACK-Teilnehmer die
insgesamt zehn Stationen des Zirkels. 3x 60 Sekunden
werden die Ubungen pro Station durchgefiihrt, bevor die
Musik im Hintergrund das Signal gibt, zum nachsten Gerat
zu wechseln. Die Muskulatur wird wahrend des kompletten
Trainings durch das Wasser warmgehalten und zusatzlich
durch leichte Massage stimuliert.

— Zum Abschluss einer Kursstunde fuhren die Teilnehmer
Mobilisationsiibungen fiir die Férderung der Rumpf-
flexionextension und -rotation sowie zur Dehnung des
Schultergurtels durch.
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Auf diese Weise gelingt es, in nur 45 Minutem ein inten-
sives Ganzkdrpertraining zu absolvieren, das die Aspekte
Kraft, Ausdauer und Koordination optimal bericksichtigt
und obendrein noch Spald macht. Schnupperkurse werden
jeweils nur Gber 30 Minuten absolviert, in denen die Zwischen-
Ubungen sehr einfach gehalten werden, um die Teilnehmer
optimal in die Gerate einweisen zu kénnen.

Zur Kursorganisation

Die optimale Wassertiefe fir 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
Geréate vor Beginn der Kursstunde in weniger als funf Minuten
in das Becken transportiert. Dabei kann eine Schrage helfen,
die wie eine Rutsche fungiert, denn alle Gerate sind mit Ra-
dern ausgestattet und kénnen so auf den Fliesen gut gerollt
werden. Nach dem Kurs werden die Gerate wieder aus dem
Wasser gerollt und auBerhalb des Beckens gelagert. Hierfir
wird eine maximale Flache von 9 m2 benétigt. Es ist allerdings
auch moglich, die Gerate im Wasser zu lassen und diesen
Bereich abzusperren.

Um einen AQUABACK®-Kurs geben zu konnen, ist eine
Ausbildung zum AQUABACK®-Instruktor notwenig. Diese
Ausbildung erfolgt an einem Wochenende zehn Unterrichts-
einheiten und wird abschlieRend durch eine Lehrprobe geprft
und zertifiziert. Es wird zusatzlich ein Aufbaukurs fur spezielle
Themen, wie Bauch, Riicken, Ausdauer als AQUABACK®
-Instructor PRO angeboten, um die Attraktivitat der Kurse
und damit die Kundenbindung zu optimieren. Es haben sich
Kurse im Rhythmus von zehn Wochen bewahrt, da auf diese
Weise die Ferienzeiten optimal tUberbriickt werden kénnen.
Die Kursgebuhr liegt zwischen 119,— € und 149,— € inklusive
Eintrittspreis fur das Bad. Dadurch erweisen sich bereits
funf Kurse pro Woche als rentable Einnahmequelle fir den
Kursanbieter.

AQUABACK®-Kurse ist als Praventionskurse in der Zen-
tralen Datenbank zugelassen.

=

7.

Abb. 8: Aquazirkel mit komprimierter Platznutzung



Fazit

Mit dem AQUABACK-Kurskonzept im Wasser werden neue
MaRstéabe hinsichtlich Effektivitat und Bewegungsqualitat
sowie Ubungsvielfalt im Aquafit-Marktsegment gesetzt. Die
Komponente Kraft wird wesentlich hdher angesprochen und
6ffnet den Markt firr neue Zielgruppen, z.B. Ubergewichtige,
Reha-Sportler, Manner, 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 kénnen sich folgende Vorteile fir den Kurs-An-
bieter ergeben:
- Steigerung der Attraktivitat,
- Wertsteigerung durch Innovation im Gesundheitsmarkt,
- neue Kunden- und Zielgruppengewinnung sowie Kunden-

bindung,
- Innovationssteigerung und Qualifizierung,
Imagesteigerung durch gesundheitsorientiertes Fitness-
studio im Wasser,
- Hoéher qualifizierte Mitarbeiter und deren Bindung an das
Unternehmen,
verbesserte Konkurrenzfahigkeit,
- Gewinnsteigerung durch rentable Kurse.
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