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Fitnesstraining unter Wasser

VO N

GE RW I N  MÖ L L E R

Im Hallenbad Lilienthal 

wird ein Wasser-Fitness-

Studio eingerichtet. Der 

Worpsweder Sportwissen-

schaftler Dr. Uwe Schlünz 

hat dafür spezielle Trai-

ningsgeräte entwickelt. 

Lilienthal    Uwe Schlünz hat 
ein Krafttraining der beson-
deren Art entwickelt. Am 
Sonntag, 20. Februar, eröffnet 
der Sportwissenschaftler das 
landesweit erste Fitnessstudio 
im Wasser. Der 45-Jährige hat 
während einer Forschungsar-
beit am Institut für Sportme-
dizin der Universität Potsdam 
begonnen, spezielle Sportge-
räte fürs Unterwassertraining 
zu entwickeln. Für seine 
jüngste Idee, ein Liegefahrrad, 
wurde er erst im November 
bei der „Fresenius Erfinder-
messe“ in Düsseldorf ausge-
zeichnet. 

Sitzhöhen und andere Ein-
stellungen seiner Geräte sind 
veränderbar, so dass idealer-
weise nur der Kopf des Be-
nutzers aus dem Wasser ragt. 
Beim Liege rad, dem Aqua-Bi-
ke, ist es möglich, den Wider-
stand für die Übungen mit ei-
ner von Schlünz patentierten 
Hydraulik zu dosieren. Das 
stärkt Bein- und Hüftmusku-
latur sowie die Ausdauer. „Bis 
zur Serienreife war es ein lan-
ger Weg“, sagt Schlünz. Vier 
Jahre dauerte alleine die Ent-
wicklung des Aqua-Bike, fünf 
teure Prototypen bestanden 
den Praxistest nicht. Produ-
ziert wird das Wasserliegerad 
in Deutschland, Schlünz ko-
operiert mit einem Metall-

baubetrieb in Hemelingen.
Die weiteren von Schlünz 

entworfenen Geräte sind ein 
Aquaback, mit dem Bauch- 
und Rückenmuskulatur trai-
niert werden, eine Aquapull-

press für Brust, Triceps sowie 
Rücken- und Schulterblatt 
und Aqua rotation für Knie- 
und Hüftmuskulatur. Neben 
der Arbeit an  Geräten, wird 
das von Schlünz konzipierte 
Training mit freien Übungen 
mit Hanteln oder Poolnudeln 
ergänzt. „Beim herkömm-
lichen Aquasport kann man 
Ausweichbewegungen ma-
chen“, sagt Schlünz. „Das 
geht am Gerät nicht.“ Das Er-
gebnis: Die Patienten an den 
Geräten stärkten ihre Mus-
keln besser. 

Zur Betreuung der Kur-
se, die sowohl vormittags als 
auch in den Abendstunden 
stattfinden, hat Schlünz eige-
ne Übungsleiter ausgebildet. 
Bei der  AOK  reagiert man 

positiv auf das Konzept und 
will seine Mitglieder  für diese 
Trainingsform mit 85 Prozent 
Rückerstattung der Kosten 
belohnen.

„Das Aquaback-Training 
empfiehlt sich für alle, die 
Spaß an der Bewegung im 
warmen Wasser haben und 
ihre Fitness steigern wollen“, 
ist Schlünz überzeugt. Beson-
ders für Menschen mit Ge-
lenkproblemen, Übergewicht 
sowie Herz-Kreislauf-Be-
schwerden sei dieses Training 
empfehlenswert.

 Mehr Informationen gibt 
es bei einem kostenlosen 
Schnuppertraining am Sonn-
tag, 20. Februar, im Hallenbad 
Lilienthal oder unter Telefon 
0 47 91 / 98 03 44.

Innovatives Trainingskonzept startet mit einem Aktionstag im Hallenbad Lilienthal

Dr. Uwe Schlünz erklärt Sabrina Mai bei einer Probestunde am Unterwasser-Liegefahrrad sein 
innovatives Trainingskonzept.  Foto: Böhme

Lions-Präsident Marko Mock gratuliert Karin Ahlrichs zum 
Hauptgewinn der Adventskalender-Aktion.  Foto: Möller

Club hatte bei seiner jüngsten  
Adventskalender-Aktion ins-
gesamt 3.500 Exemplare ver-
kauft und verbunden mit ei-
ner Lotterie einen Reinerlös 
in Höhe von gut 14.000 Euro 
erzielt. „Der Erlös geht in För-
derprojekte in unserer Regi-
on“, so Mock.  (gmö)

Am Aquapull werden Brust-
muskulatur, Triceps und die 
Schulterblattmuskulatur ge-
stärkt.  Foto: Schlünz
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