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Sie haben Wasser-Fit-
ness zum Trend ge- _
macht: Matthias Brun-
ner aus Biimpliz und
seine Partnerin Edith
Locher bei einer Was-
ser-Fithesslektion.

Trainieren im Wasser schont die Gelenke, regt den Stoffwechsel an und starkt das Immunsystem

Darum ist Bern-West
ein Mekka fiir Wasser-Fithess!

Haben Sie sich auch schon
gefragt, weshalb es so
schwer ist, guten Vorsitzen
treu zu bleiben? In der Sil-
vesternacht scheint alles so
klar und einfach: mindes-
tens drei Kilo sollen im neu-
en Jahr weg, dazu mindes-
tens drei Mal pro Woche
sportlich aktiv sein. Die
ersten beiden Waldspazier-
génge gehen Sie flott an,
doch dann kommt der Dau-
erregen, das linke Knie be-
ginnt wieder zu schmerzen,
im Riicken zwickt es. Also
doch lieber zu Hause auf
dem Sofa bleiben.

Was wiirden Sie sagen,
wenn Thnen jemand von

einer Sportart erzéhlt, die
von einem Biimplizer und
seiner Frau mitentwickelt
worden ist, und die vor al-
lem im Westen von Bern
boomt und sich von hier
aus auch auf die ganze
Schweiz ausgedehnt hat?

Sie diirfen ruhig glauben,
was Sie jetzt lesen: Mat-
thias Brunner (54), Turn-
und Sportlehrer der Uni-
versitat Bern, ist dieser
Mann, von dem eben die
Rede war. Zusammen mit
seiner Frau, Edith Locher,
hat er sich auf Wasser-
Fitness spezialisiert — und
Bern sozusagen zum Mek-
ka fiir diese Sportart ge-
macht, mit rund 130 Kur-

sen pro Jahr (davon 56 in
Biimpliz, Baumgarten,
Kleefeld, Bethlehem und
Niederwangen).

Was Wasser-Fitness so
speziell macht? Es ist ein
ganzheitliches Training,
das Kraft, Koordination
und Beweglichkeit trai-
niert, gleichzeitig aber
auch den Stoffwechsel
anregt und das Immun-
system starkt. Dabei un-
terscheidet man zwischen
AquaFit und AquaGym.

AquaFit wird im tiefen
Wasser mit Gurt/Weste
durchgefiihrt und ist be-
sonders gelenkschonend.

AquaGym hingegen fin-
det im brusttiefen Wasser
statt. Dadurch konnen
hier sogar Nichtschwim-
mer mittrainieren. Wer es
etwas strenger mag, ent-

scheidet sich fiir Aqua-
Gym, da hier die Ubun-
gen dank des Boden-
kontakts dynamischer
ausgefiihrt werden kon-
nen.




