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DIe wIrKunGen Des wassers

Alle Bewegungsaktivitäten im Wasser nutzen die besonderen physika-
lischen Eigenschaften dieses Mediums. Die Dichte des Wassers ist etwa 
tausendmal größer als die Dichte der Luft, weshalb bei allen Bewegungen 
ein deutlicher Widerstand zu spüren ist.

Der wasserauftrieb 
Im Tiefwasser lässt der Wasserauftrieb den Körper nur noch ca. 10% 
seines Gewichtes wiegen. Die Schwerkraft im Wasser wird verringert, 
das eigene Körpergewicht erscheint leichter. Dies geht einher mit einer 
fast vollständige Entlastung des Halte- und Bewegungsapparates, einer 
Lockerung und Entspannung der Muskulatur, einer reduzierten Ver-
letzungsgefahr, einer gesteigerten Flexibilität, einem größeren Bewe-
gungsumfang und der Steigerung von Wohlbefinden bei allen Aqua-
Sportarten.

Der hydrostatische Druck 
Der Wasserdruck ist deutlich höher als der Luftdruck, weshalb ein ständi-
ger Druck auf die oberflächlichen Blutgefäße ausgeübt wird (Venentrai-
ning). Dadurch wird vermehrt Blut zum Herzen geführt und das Schlag-
volumen erhöht sich um bis zu 20 Prozent, so dass die Blutversorgung 
des Herzens erhöht wird. Der Herzschlag ist ökonomischer (Tauchreflex) 
und der Körper profitiert von der Massage- und Drainagewirkung. Das 
Herz-Kreislaufsystem wird durch den Wasserdruck und den Wasserwi-
derstand stärker beansprucht und so langfristig gestärkt. 

Der wasserwiderstand 
Bei allen Bewegungen im Wasser wirken Widerstandkräfte auf den Kör-
per. Mit zunehmender Bewegungsgeschwindigkeit und zunehmender 
Widerstandfläche im Wasser, etwa durch eine vertikale im Vergleich 
zur horizontalen Wasserlage, nimmt der Wasserwiderstand zu. Beim 
Schwimmen ist der Wasserwiderstand daher geringer als beim Aquajog-
ging. Durch die Bewegungen gegen den ständigen Widerstand im Was-
ser, werden die Muskeln gestärkt, die Kraft, die Kraftausdauer und die 
Koordination verbessert sowie die Haut und das Bindegewebe massiert. 
Gleichzeitig kann die Belastungsintensität individuell variiert werden.

wärmeleitfähigkeit  
Im Vergleich zur Luft gibt der Körper durch die größere Wärmeleitfä-
higkeit des Wassers ca. drei- bis viermal mehr Wärme ab. Dieser Wär-
meverlust muss durch den Körper durch einen erhöhten Stoffwechsel 
ausgeglichen werden. Gleichzeitig ziehen sich die Blutgefäße im Wasser 
zusammen, damit der Wärmeverlust möglichst gering bleibt, während 
beim Verlassen des Wassers sich die Gefäße wieder ausdehnen. Das 
Immunsystem wird durch den Temperaturwechsel und die Anpassung 
des Körpers gestärkt. Gleichzeitig entspannt sich der Körper durch Her-
absetzung der Muskelgrundspannung und das körperliche und seelische 
Wohlbefinden wird gefördert.
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aquasport 
 Als Aquasport kann man alle Aktivitäten im, am und unter Wasser bezeichnen, wobei die Körper-

lage im Wasser keine Rolle spielt. Der Begriff „Schwimmen“ suggeriert lediglich die klassischen 
Schwimmarten in der horizontalen Körper- und Wasserlage. Aktivitäten wie Aquajogging, Aqua Fit-
ness und Wassergymnastik finden in der vertikalen Körperausrichtung im Wasser statt.

Gesundheitsförderung
 Die Gesundheitsförderung zielt auf die Verbesserung der Bedingungen für Gesundheit. Sie zielt auf 

einen Prozess, allen Menschen ein höheres Maß an Selbstbestimmung über ihre Lebensumstände und 
ihre Umwelt zu ermöglichen und sie damit zur Stärkung ihrer Gesundheit zu befähigen. Der Blick wird 
somit nicht auf Krankheiten und ihre Entstehung gelenkt, sondern darauf, was es braucht, sich wohl 
und gesund zu fühlen und dieses Wohlbefinden zu erhalten.

primärprävention
 Wendet sich an gesunde Menschen und versucht, durch das Ausschalten oder Vermeiden von Krank-

heitsursachen und Risikofaktoren die Entstehung einer Krankheit zu verhindern. Beispiele dafür sind 
Impfungen sowie Aufklärungskampagnen der Bevölkerung zu Volkskrankheiten und deren Risikofak-
toren. Primärprävention gilt als der „Prototyp“ der Prävention (Leppin, 2004).

sekundärprävention
 Hat das Ziel, Krankheiten möglichst frühzeitig zu erkennen, bevor Beschwerden oder Krankheitssym-

ptome auftreten. Ein klassisches Beispiel sind die Krebsvorsorge- bzw. Früherkennungsuntersuchungen 
beim Arzt. So können sich in Deutschland Frauen über 20 Jahre und Männer über 45 Jahre einmal jähr-
lich auf bestimmte bösartige Erkrankungen untersuchen lassen (Krebsfrüherkennung). Personen über 
35 Jahre dürfen jedes zweite Jahr eine Untersuchung auf Herz- Kreislauf- und Nierenerkrankungen 
sowie auf Diabetes mellitus in Anspruch nehmen (Leppin, 2004).

tertiärprävention
 Wendet sich an Personen, die bereits an einer Krankheit leiden und behandelt werden. Ziel ist es, das 

Fortschreiten und Folgeschäden der bereits manifest gewordenen Erkrankung zu verhindern, einzu-
schränken oder zeitlich hinauszuzögern. „In diesem weiten Begriffsverständnis umschließt sie die 
medizinische Behandlung chronischer Krankheiten“ (Rosenbrock & Gerlinger, 2004, S. 58). Außer-
dem sollen – zum Beispiel nach einem Herzinfarkt – Rückfälle vermieden werden.

 Darüber hinaus ist eine Einteilung von Verhaltens- und Verhältnisprävention üblich (Rosenbrock & 
Gerlinger, 2004, S. 58).

Verhaltensprävention
 Versucht, gesundheitsgefährdende Lebensstile von Einzelpersonen oder Gruppen abzubauen sowie 

gesundheitsförderliche zu stärken. Ein wichtiges Instrument ist hier die Gesundheitsberatung.

Verhältnisprävention
 Zielt auf die Gestaltung der Lebens-, Arbeits- und Umweltbedingungen, weil sie die Rahmenbedin-

gungen für Gesundheitserhaltung bzw. Krankheitsentstehung legen. Beispiele sind gesundheitlicher 
Verbraucherschutz, Gesetzte zur Reduzierung von Gesundheitsgefahren, das Einrichten von Nichtrau-
cherzonen sowie Gesundheitsverträglichkeitsprüfungen.


