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im Wasser. «Dort kann ich die Kraft do-
siert einsetzen, merke schnell, wo meine 
Grenzen sind, und ich kann auf sanfte, 
aber effektive Weise wieder Muskulatur 
aufbauen.»

Sanft und doch effektiv
So wie Liliana Kocher schätzen viele 
Menschen jeden Alters das sanfte Trai-
ning im Wasser. Wasserfitness, auch 
Aquagymnastik, Aquarobic oder Was-
sergymnastik genannt, gehört zu den ge-
sündesten Sportarten. Es bezeichnet Be-
wegungsübungen im Wasser, die für alle 
geeignet sind, die ihre Muskeln und Ge-
lenke sanft und dennoch effektiv trai-
nieren wollen. Etwa vor zehn Jahren hat 
sich – nach einem Boom in den USA – 
der Sport auch bei uns etabliert und ge-
winnt im therapeutischen Bereich im-
mer einen höheren Stellenwert, mitunter 
auch daher, weil fast kein Verletzungsri-

tem», erklärt Matthias Brunner. Im Was-
ser sei der Druck 1000-mal höher als an 
Land, was dazu führe, 
dass das Herz rund ein 
Fünftel mehr Blut um-
setze und der Puls da-
durch 10 bis 40 Schläge 
tiefer sei. Dieser hydro-
statische Druck wirke 
gleichmässig von allen 
Seiten auf den Körper 
und vergrössere sich mit 
zunehmender Tiefe des 
Wassers, was zu einer 
Verbesserung des Blut-
rückstroms zum Herzen führe. «Das Herz 
schlägt dadurch ökonomischer.» Zudem 
werde die Atemmuskulatur gekräftigt 

und das Lymphsystem angeregt. Aber 
auch bei Übergewicht sei die Gymnastik 

sinnvoll. «Denn im 
Wasser bewegt es sich 
leicht und schwerelos, 
und der Energie
verbrauch ist bei glei-
chen Bewegungen deut-
lich höher als an Land», 
sagt Brunner. Der Kalo-
rienverbrauch beim 
Aquajogging betrage 
daher fast 400  kcal pro 
30 Minuten. Trainiert 
wird immer mit Musik. 

«Ein wichtiger Motivator, vor allem 
wenn das Training etwas intensiver 
wird.»

«Bei gewissen Bewegungen verspüre ich 
noch ein leichtes Ziehen.» Liliana Ko-
cher steht im brusttiefen Wasser und 
lässt die Arme schwungvoll durchs küh-
le Nass gleiten. An der rechten Schulter 
ist die Narbe zu sehen, die von der Ope-
ration im letzten Herbst zeugt. «Sehnen-
riss», lautete die Diagnose, und die sonst 
aktive 52-jährige Frau durfte nach der 
Operation den rechten Arm wochen-
lang nicht bewegen. «Vor lauter Schon-
verhalten taten mir dann die Hand und 
der Ellbogen weh», erinnert sich die 
Hausfrau und Sigristin aus Büren an der 
Aare. Und sie war erstaunt, wie sehr die 
Muskulatur in dieser Zeit geschwächt 
worden ist. Langsam fing sie an, kräfti-
gende Übungen durchzuführen, merkte 
aber bald, dass sie gewisse Bewegungen 
noch überfordern und Schmerzen auslö-
sen. Da sie die Muskulatur dennoch stär-
ken wollte, begann sie mit dem Training 

siko droht. Da durch den Auftrieb des 
Körpers im Wasser die Schwerkraft redu-
ziert wird, werden Wirbelsäule, Gelenke, 
Bänder und Sehnen geschont. «Die 
Übungen im Wasser eignen sich aber 
auch zum gezielten Muskelaufbau. Die 
Muskelpartien werden gekräftigt und die 
Gelenke dabei geschont», erklärt Mat-
thias Brunner, Inhaber der «Aquademie 
für Wasserfitness» in Bern. So würden 
auch jene Muskelgruppen beansprucht, 
die sonst gerne vernachlässigt werden. 
«Dies gilt besonders für die Bauch- und 
Rückenmuskulatur», präzisiert er weiter. 

Gut für Herz und Kreislauf
«Positive Auswirkungen hat das Trai-
ning auch auf das Herz-Kreislauf-Sys-

Sanftes 
Training  

für alle

Liliana Kocher  

(Bildmitte) ist dank 

Aquafitness wieder 

weitgehend 

schmerzfrei. 

Wer sich körperlich fordern, aber nicht  

überfordern will, geht ins Wasser.   

Aquafitness stärkt die Muskulatur  

und schont die Gelenke – ein ideales  

Training für Jung und Alt.

Aquafitness

«�Wassergym­
nastik ist 
schonend für 
Muskeln und 
Gelenke.»�

Matthias 
Brunner

Arten von 
Wasserfitness 

Aqua-Gym: Kraft- und 
Kreislauftraining  
im stehtiefen Wasser
Aquajogging:  
Ausdauertraining im 
stehtiefen Wasser
Aqua-Rücken-Fit:  
für Personen mit Rücken
beschwerden
Aqua-Kickboxen: 
Kampfsport im Wasser 
Aqua-Power: für beson-
ders Fitte und Fortge-
schrittene Fit für 2: für 
Schwangere Aqua-Gym 
light: für Übergewichtige
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