
Aquafitness – ganzheitliches 
Training im flachen und manch-
mal auch tiefen Wasser erfreut 
sich sowohl im präventiven als 
auch im rehabilitativen Bereich 
immer größerer Beliebtheit – so 
auch bei Senioren, deren dritten 
Lebensabschnitt es lebenswert zu 
gestalten gilt.

Die allgemeine Lebenserwartung steigt stetig an und die einstige Bevölkerungs-
pyramide verwandelt sich mehr und mehr in einen Bevölkerungspilz, das ist 
heute jedermann bekannt. Die Wissenschaft – auch die Sportwissenschaft – hat 
Senioren als Zielgruppe aufgegriffen und allgemein festgestellt, dass auch im 
höheren Lebensalter durch regelmäßige körperliche Aktivität der Körper und 
der Geist fitter sind (oder wieder werden) und man sich einfach besser fühlt.

Dieses Buch gibt nach einem kurzen theoretischen Überblick Anregungen und 
hilfreiche Tipps für Trainer, Übungsleiter, Aktive und Neueinsteiger. Es nimmt 
Rücksicht auf alters- und/oder inaktivitätsbedingte körperliche Beeinträchti-
gungen und gibt hilfreiche Lösungen, auch mit ihnen im Wasser aktiv zu sein. 

All dies ist unkompliziert erklärt und anschaulich bebildert, mit umfangreichem 
Übungsrepertoire, zahlreichen Varianten und vielen Stundenbeispielen, u. a. 
auch einer Kennenlernstunde für einen neu geschaffenen Kurs. 

Der Praxisleitfaden Aquafitness für Senioren – etwas Zeit mit diesem Buch 
verbracht und dann geht es los ins Wasser!

Kathrin Andrea Linke ist diplomierte Sportwissen-
schaftlerin der Bereiche Prävention, Rehabilitation 
und Management mit vielseitigen Zusatzquali-
fikationen wie unter anderem der Aqua-Fitness 
Trainer der AquaMedical Akademie. Sie arbeitet 
seit vielen Jahren im Bereich Gesundheits- und 
Breitensport sowie Sporttherapie im Wasser und 
an Land und das mit Personen jeden Alters. Einer 
ihrer Schwerpunkte schon im Studium war körper-
liche Aktivität im höheren Lebensalter, sodass hier 
eine fruchtbare Symbiose von Theorie und Praxis 
geschaffen ist.
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Judith Oelmann & Ilona Wollschläger
AquAFITNESS
Basics

Dieses Basisbuch vermittelt eine Fülle an Übungen, die durch das 
begleitende umfangreiche Bildmaterial leicht in die Praxis umge-
setzt werden können. Trainer erhalten darüber hinaus methodische 
Hinweise zum umgang mit den Teilnehmern.

Ilona Wollschläger arbeitet seit vielen Jahren als 
Trainerin in den Bereichen Aquafitness, Baby-
schwimmen, Aerobic und Gesundheitssport unter 
anderem in einem der größten Sportvereine Ber-
lins. Als lizensierte Speedo-Aqua Fitness-Instruc-
torin und Aqua-Adipositas-Trainerin gab sie ihr 
umfangreiches Expertenwissen gemeinsam mit 
Judith Oelmann schon im Grundlagenbuch zur 
Wassergymnastik Aquafitness Basics weiter.
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Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgängig die männliche  
(neu trale) Anredeform zu nutzen, die selbstverständlich die weibliche mit einschließt.

Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewähr. 
Weder die Autorinnen noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den 
im Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung übernehmen. 
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