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Wer sich im Wasser tummelt, beugt
Krankheiten vor, bekommt einen 
straffen Körper - und glücklich wird 
er auch.



Folgerung: 

Schwimmen ist gesund.
Schwimmen hält gesund.
Schwimmen macht gesund.

Warum?



Schwimmen – eine universelle Sportart

→ Schwimmen – ein idealer Sport für jedes Alter
Kinder und Senioren



Physikalische Eigenschaften des 
Wassers

• Dichte:                          1000 kg/m3
• Schmelzpunkt:              0° C  / 1013,25 hPa
• Siedepunkt:                   100° C / 1031,25 hPa
• spez. Wärmekapazität:  4185 J/(kg+K)
• Wärmeleitfähigkeit:        bei 20°C 0,60 W/mK



Folgen der physikalische Eigenschaften 
des Wassers

- Dichte etwa 1000mal größer als Luft
Folge: unser Gewicht sinkt auf ein Siebtel 

- höheren Energieumsatz durch 
Wärmeverlust und Bewegung gegen 
größeren Widerstand
→ „natürliche Zeitlupe“

- Wasserauftrieb schont die Gelenke
→ „Vorteil vor allem für Übergewichtige, 
Menschen in der Rehabilitation u.a.“



Effekte des Schwimmens auf die 
kindliche Entwicklung

• Bewegung im Wasser beeinflußt die 
motorische Entwicklung intensiver als 
Bewegung auf dem Trocknen

• Entscheidend: Die „3-Dimensionalität“ mit 
der damit verbundenen Bewegungsfreiheit

• Nebeneffekt: Verbesserung der 
Wahrnehmungsfähigkeit und damit der 
geistigen Entwicklung

• Ergebnis einer Studie der Sporthochschule Köln von 1968
veröffentlicht 1975 



• Bewegungsreiz, wesentlicher exogener 
Faktor für die notwendigen 
Entwicklungs- und Wachstumsreize.

• Erst bei Inanspruchnahme werden die 
Organe zur vollen Leistungsfähigkeit 
ausgebildet.

• Die Gesamtentwicklung wird gefördert 
vor allem die psychosoziale 
Entwicklung.



Ein Mangel an 
Bewegungsanregung und 
Bewegungsraum führt zu einer 
generellen 
Entwicklungsverzögerung im 
motorischen und sozialen Bereich 
(Deprivationssyndrom)



Folge des Bewegungsmangels

• Volkswirtschaftlicher Schaden:
Abnahme der inaktiven Teile der 
Bevölkerung um 10%-15% ------
Abnahme der Todesfälle um 1,5%-2%

Stichwort: Diabetes, Herzinfarkt  u.a.

Studie aus den USA (1990): ca. jeder 8. 
Todesfall, Folge der Inaktivität



Was hat das eben gesagte mit
Schwimmen und Kindern zu tun???



Schwimmen hat auf Menschen mit 
Übergewicht positive Effekte.

• senken der Hemmschwelle 
• senken der Adipositas bedingten

Einschränkungen 
leider heute bereits bei Kindern relevant



Belastung beim Schwimmen

Schwimmen: hohe dynamische   
Belastung
geringe statische
Belastung



Ergänzung:
Schwimmen die ideale Sportart bei 
Arthrose. 
„Was Hänschen nicht lernt Hans nimmer mehr“
Leider kein pos. Effekt auf Osteoporose



Krankheit und Schwimmen

• Augenerkrankungen:
Schwimmen ideal (im aeroben Bereich)

• Behinderte bes. Zerebralparetiker
(Ausnahme: Kinder mit Krampfleiden)

• Koordinations- und 
Wahrnehmungsstörungen

• Rehabilitation nach Verletzungen



Wann mit dem schwimmen beginnen??



Zusammenfassung

• Schwimmen ist gesund
• Schwimmen hält gesund
• Schwimmen macht gesund

und macht Spaß
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