wei Drittel der Erdoberflache sind
Zvon Wasser bedeckt, der mensch-

liche Korper besteht zu 70 Prozent
daraus, dem Wasser entstammt das Le-
ben und dessen biologische Vielfalt. Ohne
Wasser konnen keine Pflanzen gedeihen
- Wasser ist Leben. Eine Kulturgeschich-
te des Wassers und der Wassernutzung
wiirde Bande fillen. So benutzen wir
Wasser beispielsweise als Verkehrs- und
unverzichtbaren Handelsweg; ebenso als
Mittel der Medizin und der Hygiene. Be-
reits in den friihen Hochkulturen erkann-
te man den Wert des Wassers. Die Alten
Agypter und Rémer nutzten das Bad als
Medium dessen, was man heute Well-
ness- oder SPA-Kultur nennt: als Quelle
der Belebung und Gesundheitsforderung,
aber auch als Teil der Alltagskultur und
Lebensqualitat - nicht nur, indem das
Wasser bereits mit sinnlich duftenden
Essenzen angereichert wurde, sondern
auch, weil das Bad als Treffpunkt und
Maglichkeit der »Freizeitgestaltung« ge-
nutzt wurde.

Unter dem etwas schwammigen Begriff
»SPA« hat sich heute eine vielfaltige An-
wendungspalette entwickelt, wobei sich
der Begriff vom gleichnamigen belgischen
Kurort ableitet und nicht, wie gelegentlich
kolportiert, eine Abkilirzung des latei-
nischen »Sanitas Per Aquam« (Gesund-
heit durch Wasser) ist. Obwohl letzteres

Wasser als segensreiches Medium
von Gesundheit und Wellness

passen wiirde, denn alle Formen der An-
wendung, die man mit »SPA« assoziiert
- ob Sauna, Whirlpool, Thermal-, Sole-,
Wannenbad oder die diversen Formen der
Aquafitness -, machen sich die gesund-
heitsférdernden physikalischen Eigen-
schaften des feuchten Elements zunutze:
Wasser dient als optimales Medium der
Verbesserung von Kraft und Beweglich-
keit, seine Dichte sorgt fiir einen hoheren
Widerstand, der die Muskelarbeit ver-
starkt und die Korperstabilitat bzw. Be-
wegungsausfihrungen fordert. Der Auf-
trieb im Wasser erzeugt Schwerelosigkeit,
durch die Wirbelsaule, Gelenke, Bander
und Sehnen entlastet werden. Bewegung
im Wasser schont die Gelenke, regt den
Kreislauf an und starkt das Immunsy-
stem. Blutdruck, Herzfrequenz und Cho-
lesterinwerte werden gesenkt, die Sauer-
stoffaufnahme wird verbessert. Deshalb
sind Bewegungsablaufe im Wasser effek-
tiver und schonender als »an Land«, was
Ubungen im Wasser unter anderem bei
bestimmten Krankheiten und Beschwer-
den (etwa des Riickens), in der Reha oder
bei Ubergewicht empfehlenswert macht.

Die Bedingungen der Schwerelosigkeit
erleben wir aber auch als ganz andere
Méglichkeit der Kérpererfahrung, wes-
halb sich der Aufenthalt im Wasser nicht
nur als gezielte Gesundheitsmafinahme,
sondern eben auch als Wohlfiuhl-Faktor
anbietet: ein Geflihl der Freiheit, Behag-
lichkeit und Geborgenheit, die Mdglich-
keit, vom Alltag Abstand zu nehmen, neue
Lebensenergien zu tanken, wieder zu sich
selbst und zur Ruhe zu kommen - und
vielleicht ist es ja auch eine unbewusste
Erinnerung an unsere Herkunft ...




Holger Meier:

»Die Bedeutung des Wasser aus der
Sicht meiner Klienten: Ein- und Auf-
tauchenin eine andere Welt, gehalten
und geborgen sein in Schwerelosig-
keit. Die ersten Worte direkt nach der
Therapie: Das Gefiihl kenneichirgend
woher ... muss aber schon sehr sehr
lange her sein. Ich bin Uberrascht,
was flir Bewegungen maglich sind,
die sonst nicht funktionieren.

Schwangere erleben das Gefiihl, wie
sich ihr Kind wohl fihlen mag. Aus
meiner Erfahrung: Im Wasser sind
mit Rheuma-, Schlaganfall- oder Un-
fallklienten Bewegungen in Schwe-
relosigkeit maglich, die an Land
nicht moglich waren. Es kann an alte,
abgespeicherte neuronale Verbin-
dungen angekniipft werden. Bewe-
gungen, die vor langer Zeit mdglich
waren, werden neu erlernt und in
kleinen Schritten in den Alltag einge-
baut. Fiir Schwangere eine gute, tol-
le Erfahrung und Vorbereitung. Bei
Stress eine wunderbare Maglichkeit,
zu entspannen und zu entschleuni-
gen.«

Mehr lber Jahara-Wassertherapie
mit vielen Bilder unter: www.Shiatsu-
comes2you.com oder www.jahara.de.

Holger Meier betreibt eine Natur-
heilpraxis und bietet im Bade-
paradies Shiatsu und Jahara-
Wassertherapie an.

www.Shiatsu-comes2you.com
Tel. 0551 - 30560652

Thomas Leppert:
Frangiska Grossklaus:

»Aquafitness, Aquapower, Aquafun - »Der Ursprung liegt im Finnischen:
viele modern klingende Begriffe fiir Léyly = Gluthauch. Bei einem Auf-
ein und dieselbe Sache. Vor einiger guss - dem Hohepunkt des Saunie-
Zeit hat man mit dem Begriff noch rens - wird Wasser auf den heifien
die klassische Wassergymnastik fiir Steinen des Saunaofens verteilt. Die
die »dltere Dame« gemeint. Heute Luftfeuchtigkeit erhdht sich schlag-
allerdings gibt es eine Vielzahl ver- artig und setzt einen zusatzlichen
schiedener Kurse fiir alle Altersgrup- Hitzereiz auf der Haut. Die SchweiB-
pen, Mann oder Frau jeden Fitness- bildung wird dabei nicht verstarkt, le-
niveaus, von Freizeit- bis Leistungs- diglich das Empfinden, zu schwitzen
sport. Aquafitness findet im tiefen wird verstarkt und der Niederschlag
oder flachen Wasser statt, mit und der Luftfeuchtigkeit auf der Haut als
ohne Gerat, in der Regel mit Einsatz heiB empfunden. Eine Verstirkung
von Musik. entsteht auch durch das Wegreifien
der auf der Haut ruhenden Isolations-
Aquatfitness ist fiir jeden geeignet, schicht aufgrund des Wedelns oder
macht Spaf, halt fit und gesund. Das Schlagens mit einem Tuch. Die Bei-
Aquatraining ist gelenkschonend, gabe natiirlicher therischer Ole und
belastet nicht den Riicken und ver- der unterschiedlichsten Wedeltech-
brennt dreimal soviel Kalorien wie niken lassen jeden Aufguss zu einem
das Training an Land. Je nach Aus- Erlebnis werden. Des weiteren gibt
prégung werden die wichtigsten es auch Varianten, bei denen z.B. ein
Komponenten der allgemeinen Fit- Salzpeeling, frisches Obst oder eine
ness trainiert. Zum Beispiel wird die Honigpflege gereicht wird u.v.m.«

Ausdauer verbessert, die Muskeln

werden gekraftigt und das Bindege- Thomas Leppertist Saunameisterim
webe wird gestrafft. Ebenso kann die Badeparadies.

Beweglichkeit oder die Koordination
geschult werden.«

Franziska Grossklaus

rerebrenecigene | 1T INKWasser Ist das

Physiotherapiepraxis .

uanietetir:Bgdepa- Lebensmittel Nr. 1

radies Aquafitness-

kurse an. Die deutsche Trinkwasserverordnung ist die strengste ih-
rer Art weltweit. Deshalb ist Trinkwasser hierzulande auch
das Lebensmittel Nr. 1. Das Gottinger Trinkwasser der

www.villa-vita- Stadtwerke istin einer Kundenumfrage mit der Note »sehr

goettingen.de gut« beurteilt worden. Das hat seinen guten Grund: Berg-

Tel. 0551 - 9959688 wasser aus dem Harz wird mit mineralreichem Gottinger
Grundwasser gemischt. Heraus kommt ein Trinkwasser-
Cocktail, dessen Bestandteile weit unter den ohnehin
schon scharfen Grenzwerten der Trinkwasserverordnung
liegen. Dies unterstreicht die vom Hygiene-Institut der
Universitat alljahrlich aufgestellte Trinkwasseranalyse.
Die ausfiihrliche Analyse ist unter www.stadtwerke-goet-
tingen.de als Download erhaltlich.
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