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Wasserfitness - Allgemein 
 
Bewegung im Wasser ist sowohl vitalisierend als auch anstrengend. Man entwickelt dadurch 
Kraft, Muskeln, Balance, Koordination und Mobilität. Ebenso wird die Atmung positiv 
beeinflusst. Der Wasserdruck regt den Kreislauf an und verbessert so die Gesamtaktivität 
des Körpers. Bewegung im Wasser verlangt tiefere Atemzüge bedingt durch den Widerstand, 
was wiederum die Lungenfunktion verbessert. Die höhere Atemfrequenz (höherer 
Sauerstrofftransport im Blut) ist durch den Widerstand des Wassers bedingt.  
Sämtliche Muskelgruppen im Körper werden durch Bewegung im Wasser mobilisiert. Durch 
die höhere Atemfrequenz werden die Muskeln besser mit Sauerstoff versorgt. Dadurch füllen 
sich die Muskeln mit mehr Blut, da der höhere Anteil an Sauerstoff die Gefäße öffnet. 
Dadurch wird der allgemeine Muskelabbau verhindert, der eine Konsequenz des täglichen 
Lebens ohne Bewegung und Sport ist.  
 
Durch regelmäßiges und ausdauerndes Training erreic hen wir: 
 

·  größeres Muskelpotenzial 
·  höhere Leistungsfähigkeit der Muskeln 
·  Stärkung der unteren und oberen Körperhälfte und deren verbindendes Gewebe.  
·  trainiertere Muskeln und Reduktion von Fettgewebe 
 

Wasser ist dichter als Luft, deshalb können wir die Entwicklung von Muskelkraft und –Stärke 
durch die Verdrängung des Wassers fördern. Stoß- oder Ziehbewegungen im Wasser sind 
vergleichbar mit Training mit Gewichten im Trockenen.  
 

Übungen im Wasser 
 
Der Organismus muss dem neuen Regime graduell angepasst werden. Auch wenn Sie 
regelmässig Sport betreiben, sollten Sie Ihren Körper langsam auf die neuen 
Trainingsbedingungen einstellen. Eine langsame Anpassung ist ungleich wichtiger bei 
untrainierten und inaktiven personen – eben jene, die weniger als zwei Mal pro Woche Sport 
betreiben. Personen mit Herz- oder Kreislaufproblemen sollen vor Trainingsbeginn ihren Arzt 
konsultieren.  
 

  Sicherheitshinweise 
 
 

·  Stellen Sie die richtige Höhe der Komponenten ein. 
·  Bewahren Sie eine neutrale Position (während der Bewegungen). 
·  Nehmen Sie nach dem Beenden der Übungen wieder die Startposition ein 
·  Die Gelenke nicht überdehnen – die Knie und Ellbogen sollen während der Übungen 

leicht gebeugt sein;  
·  Stabilisieren Sie Ihre Gelenke – alle Bewegungen müssen kontrolliert und mit 

Rücksicht auf die Wirbelsäule durchgeführt werden.  
·  Nach Beendigung des Training stellen Sie die Füße auf den Boden und verlassen Sie 

das Gerät. 
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Jede sportliche Betätigung beginnt mit Aufwärmübungen, um den Körper auf die kommende 
Belastung vorzubereiten.   
 
Es ist anzuraten, ein kurzes Muskelstretching auszuführen, dass gegen Ende des 
Aufwärmzyklus intensiviert wird. Das anfängliche Aufwärmen muss nur 5 Minuten dauern, 
größere Muskelgruppen dehnen Sie danach. Nach jedem Dehnen soll die 
gegenüberliegende Muskelgruppe ebenfalls gedehnt werden.  
 
Die Dehnungsübungen in der Startphase beinhalten eine 'Halteposition' von 8 bis 10 
Sekunden, zum Ende des Aufwärmtrainings beträgt diese 'Halteposition' 20 bis 30 
Sekunden. Dehnen Sie Ihre Muskeln nur so weit, solange Sie sich gut dabei fühlen. Kein 
Schmerz darf gespürt werden. Das Auftreten von Schmerzen ist zurückzuführen auf eine zu 
intensive or falsche Dehnung des Muskel. Die Position ist dann zu beenden.  
 

 Sicherheitshinweise 
 
 

·  Das Wassersportgerät darf nur im Wasser verwendet werden. 
·  Das Gerät darf nur in kontrollierbaren und zugänglichen Bereichen installiert werden. 
·  Überprüfen Sie die Wassertiefe bevor Sie das Training starten und vergleichen Sie 

diese mit Ihren Schwimmkenntnissen. 
·  Während der Übung darf nur der Kopf aus dem Wasser ragen, damit das Gerät nicht 

mit zuviel Gewicht belastet wird, anderenfalls kann das Gerät schwer beschädigt 
werden.  

·  The device needs enough room in all directions otherwise it can be damaged and one 
can also get hurt. 

·  Device has to be use only under supervision. 
·  Device has to be used at a separate place. 
·  Knowledge of  swimming is necessary. 
·  The device has to be set out of the water by non use. 
 

Für Gesundheit und Vitalität 
 

·  Vor Übungsbeginn überprüfen Sie, ob das Gerät auf die richtige Höhe eingestellt ist. 
Falls nicht, bringen Sie das Gerät in die richtige Höhe.  

·  Die Wirkung der Übungen intensiviert sich mit der Geschwindigkeit, in der sie 
ausgeführt werden.  

·  Die Übungsbeschreibungen an der Poolwand stellen nur die Basisübungen dar. Das 
Booklet bietet eine eine grössere Vielfalt an Übungen und Beschreibungen.  

 

Anwendungsgebiete 
Das Training im Wasser eigent sich am besten dafür, die vielen negativen Effekte, bedingt 
durch die passive Lebensweise in der heutigen Gesellschaft, zu beeinflussen/zu verbessern. 
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Ziele sind:  

·  die Übungen zu meistern und später selbständig auszuführen, 
·  Verbesserung der Motorik und der Balance, 
·  Reduzierung von pathologischem Hypertonus der Muskeln, 
·  Erhaltung oder Verbesserung der Mobilität, 
·  Vermehrung der Muskulatur, 
·  Verbesserung der statischen und dynamischen Leistungsfähigkeit, 
·  Erhöhung des körperlichen Wohlbefindens. 

 

WICHTIG:  

 

 

·  2/3 des Körpers mussen unter Wasser sein, wenn die Übungen ausgeführt werden. 
·  Ausführen der Übungen im Stehen ist nicht erlaubt! 
·  Das Anwendungsgebiet des Geräts beschränkt sich auf  Freizeitgebrauch 
·  Für Nichtschwimmer nicht geeignet 
·  Maximales Körpergewicht 100 kg 
·  Minimale Wassertiefe ist 1,6m 
·  Nach Gebrauch das Gerät aus dem Wasser nehmen! 
·  Vor jedem Gebrauch das Gerät auf Funktionstüchtigke it kontrollieren und 1x im Jahr 

kompletten Service durchführen.  
·  Bei Beschädigung sofort den beschädigten Teil auswe chseln und in der 

Zwischenzeit keine Übungen durchführen!  
·  Gerät von einem Profi einbauen lassen 
·  Alle justierbaren Gewinde mit dem Sicherungssplint (siehe foto) sichern 
 
 
 

Achtung: 

Bitte beachten Sie das beiliegende 'Belegungsbuch',  welches der Gebrauchsanleitung 
beigelegt ist. Dies ist von der aufsichtsführenden Person aufzubewahren, um eine 
sichere und korrekte Bedienung des Geräts zu gewähr leisten. Es soll die 
Verantwortlichkeiten für den korrekten Gebrauch des  Geräts aufzeichnen und 
regulieren. Der Lieferant trägt die Verantwortung f ür eine korrekte Einschulung auf 
das Gerät, deshalb hat der Kunde das beigelegte 'Be legungsbuch' der jeweiligen 
aufsichtsführenden Person auszuhändigen.   
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Einstellen der Höhe 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Verstellen Sie die Höhe wie folgt: Zuerst entfernen Sie den Sicherungssplint, ziehen den 
Stift heraus und stellen die gewünschte Höhe ein. So verstellen Sie die Höhe der 
Pedale, den Sitz und die Übungen für die Arme.  
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Wasserfitnessgerät - Handrad 

Zweck der Übung 
Diese Übungen dienen dem Aufbau von Leistung und Mobilität der Arme und Hände, der 
Koordination und der Balance.  
 
 

 
 

Hauptübung 
Bewegen Sie die Pedale nach vorne undhinten, sitzen Sie auf dem Sitz und stellen Sie Ihre 
Füße auf den Massagezylinder oder versuchen Sie während der Übung zu balancieren.  

Startposition 
Nehmen Sie die Sitzposition ein. Die Beine sind leicht in den Knien gebogen und die Füsse 
stehen auf den Massagezylindern, der Körper ist aufrecht und die Bauch- und Brustmuskeln 
sind angespannt. Halten Sie die Griffe mit den Händen.  

Achtung damit die Füsse nicht 
vom Massageroller rutschen. 
 

Neutral e position  
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Beschreibung der Übung  
Führen Sie kreisende Bewegungen aus. Beachten Sie die Position der Finger. Sie können 
diese mit inkorrektem Griff verletzen.  

 
 
 
 
Fingerposition: 
 

 
 

Richtiger Griff Falscher Griff 

 
 
 

Weitere Möglichkeiten diese Übung durchzuführen: 

·  Kreisen Sie rückwärts 
·  Kreisen Sie mit einer Hand vor- und rückwärts 
 
 

 

Bewegen Sie die Pedale mit einer hand and halten Sie 
den Griff der Mittelstange mit der Anderen (siehe 
Zeichnung). Sie können sich mit dem Körper 
zurücklehnen – das erschwert die Ausführung der 
Übung, da der Arm, der das Pedal betreibt, mehr Kraft 
ausüben muss.   
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Wasserfitnessgerät – Wassermühle, Wasserrad 
 

 

Zweck der Übung  
Die Übungen bewirken eine Verbesserung der Leistung von Armen und Schultern und der 
Koordination.  

Hauptübung 
Abwechselndes Drücken und Ziehen. Beide Arme sind aktiv. Die Beinübungen erzielen 
Muskelaufbau in den Beinmuskeln und verbessern Kreislauf und Atmung. Training in den 
verschiedenen Varianten dieser Übung aktiviert auch andere Muskeln. Die manuellen 
Übungen verbessern die Leistung und Mobilität der Arme, Koordination und  Balance.  

Startposition 
Nehmen Sie die Sitzposition ein. Die Beine sind in den Knien leicht gebeugt. Setzen Sie die 
Füße so in die Pedale, dass die Zehen nicht vorstehen. Der Körper ist aufrecht und die 
Bauch- und Brustmuskeln sind angespannt.  
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Übung 1  
Setzen Sie sich bequem auf den Sitz und bewegen Sie die Pedale mit derselben Bewegung 
wie beim Fahrrad fahren.  

 

Beschreibung der Übung 
Halten Sie die Griffe mit den Händen. Die Griffe sollen in Schulterhöhe sein. Mit einer Hand 
führen Sie die Drück- mit der anderen die Ziehbewegung aus. Bewegen sie nicht den Körper! 
Die Schwierigkeit dieser Übung liegt in der Kontrolle der Geschwindigkeit und wie Sie die 
Griffe halten. Wenn Sie die Griffe am Rand halten, Seien Sie bitte vorsichtig und quetschen 
Sie nicht Ihre Finger an der Poolwand.  
 

Alternative Ausführungen der Übung 
·  Drücken – abwechselnde Aktivität beider Arme, jeder Arm führt nur Drück-Bewegung durch 
·  Ziehen – abwechselnde Aktivität beider Arme, jeder Arm führt nur Zieh-Bewegung durch 
·  Drücken und Ziehen mit einem Arm während der andere den Mittelgriff hält. Diese Übung wird 

sitzend (weniger Armaktivität) oder stehend (mehr Armaktivität) durchgeführt.  
·  Ziehen während Schwimmen 
·  Stöße vor- und rückwärts 
·  Radfahren rückwärts 
 

 

Die Übung zielt auf die Verbesserung der 
Leistung der Arme ab. Halten Sie die Griffe und 
drücken und ziehen Sie. Die Übung ist effektiv 
und passend für Jedermann.  
 
Achtung: Behalten sie die Geschwindigkeit der 
Bewegungen im Auge und vermeiden Sie eine 
Beschädigung der Justierfeder. 
 

 
 

WARNUNG! Alle Versionen der Übungen, die hier beschrieben sind, wurden getestet.   
Das Training im Wasser ist passend für Personen mit verschiedenen Anforderungen; 
wichtig ist jedoch dass die Geschwindigkeit der Übungen der körperlichen Verfassung 
angepasst ist.  

 

Verwendetes Material 
Die metallischen Komponenten sind komplett aus Edelstahl gefertigt. Die Kunststoffkomponenten 
sind aus einem Kunststoffmaterial gemacht, dass nachgewiesen – gemäß des Lebensmittelstandards 
- nicht schädlich ist (Polyethylen mit antibakteriellen Zusätzen). Das Material ist selbstverständlich 
UV-beständig.  
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Wichtige Montagehinweise 
 
Das Gerät kann nur an einer Poolwand installiert werden, wenn der Beton einer Belastung von 300 
kg gewachsen ist. Alle beweglichen Teile müssen mindestens 60mm von den Poolwand entfernt sein, 
um ein Quetschen zu vermeiden. Das Gerät enthält alle Komponenten, damit alle Übungen, gemäss 
den beiliegenden Instruktionen, aufgebaut werden können. Zuerst wird die Basis mit 2 Stk. M10 
Schrauben am Beckenrand fixiert und dann die verschiedenen Übungen aufgebaut.  
 
Werkzeuge für den Aufbau werden gebraucht: Inbusschlüssel M6 und M5. Die Montage der Basis 
sollte von einem Spezialisten, gemäss den Instruktionen, durchgeführt werden. Wir empfehlen die 
Montage der Basis durch Fixieren des Grundrahmens mittels 'Hilti' Kleber. Das ist die einzige Art, den 
Grundrahmen solide zu befestigen. Bevor Sie die Löcher bohren überprüfen Sie, ob die Pedale 
genug Platz haben, um sich reibungslos zu drehen.  

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Technische Information:  
Gewicht: cca 22 kg/48.5 Lb 
Platzbedarf im Pool:  

Tiefe   1,6m  
Breite 1,3m 
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GARANTIE 
 
 

 
Die Garantiezeit beträgt 1 Jahr und beginnt mit dem Rechnungsdatum. Die Rechnung muss 
als Beweis des Kaufes vorgelegt werden.  
 
Garantiebedingungen  
Der Produzent garantiert kostenlose Behebung von Mängeln welche auf Material- od. 
Produktionsfehler zurückzuführen sind. Schäden, die durch Bedienungsfehler, mangelhafte 
Installation, Gewalteinwirkung oder durch normalen Verschleiß entstehen, fallen nicht unter 
die Gewährleistungspflicht. Die Behebung der Mängel erfolgt entweder durch Reparatur oder 
durch Einbau von Ersatzteilen. Welche Methode, entscheidet der Produzent. Innerhalb der 
Garantiezeit werden mangelhafte Geräte kostenlos repariert. Bitte kontaktieren Sie Ihren 
Händler. Nach Ablauf der Garantiezeit wird die Reparatur gegen Verrechnung ebenfalls 
durchgeführt, Adresse siehe unten. Wenn Sie ein Gerät unter Garantie einschicken, legen 
Sie bitte Original-Garantieschreiben und Originalrechnung bei. 
 

............. .................................................................................. ...... 
 
Garantiezertifikat für UniFit® Geräte 

Fehlerbeschreibung:  

 

 

 

 
 

Vor- u. Zuname:  

 

Postleitzahl/Ort: 

Straße:  

Telefonnummer:  

 
Unterschrift des Käufers:  
 
 
 

Serien Nr: _____________________ 
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Benutzung und Sicherheitshinweise für Aufsichtspers onen 
(Kurzanleitung) 

User and safety instructions for super visioning pe rsons (short 
instruction) 
 

Folgende Punkte sind bei der Benutzung eines Wasserfitnessgerätes zu beachten: 
The following points have to be mentioned when using a water fitness device: 
 
 
1. Das Gerät muss an einem separaten und räumlich abgesperrten Becken installiert sein, das nur 
mit einem geschulten Trainer zugänglich ist. Das Training findet nur unter Aufsicht des geschulten 
Trainers statt, ansonsten bleibt das Becken geschlossen. Die Geräte dürfen somit im Wasser 
verbleiben. 
The device has to be installed at a separate and locked pool which is only accessible with an 
introduced supervisor. The training is only performed by introduced supervisor otherwise the pool is 
closed. The device can be left in the water.  
 
 
2. Falls das Gerät an einem Schwimmbecken mit allgemeinen normalem Badebetrieb installiert ist 
sind folgende Punkte zu beachten: 
In case that the device is installed at a pool with normal swimming activities (permanenlyt accessible) 
the following points have to be mentioned: 
 
a) Das Trainieren am Gerät wird nur unter ständiger geschulter Aufsicht durchgeführt. Die Aufsicht 
hat dafür Sorge zu tragen dass das Gerät während des Trainings Sachgemäß benutzt wird (siehe 
Bedienungsanleitung). 
The training at the device is only performed under constant supervision by a trained person. The 
super visioning person has to ensure that the device is used correctly. (see user manual).  
 
b) Das Gerät muss nach beenden des Trainings aus dem Wasser entfernt werden, um 
vorhersehbaren Missbrauch zu vermeiden (z.B. Kinder tauchen unter und am Gerät oder 
überspringen es, bleiben hängen und ertrinken). Die Verantwortung für das Sachgerechte entfernt 
des Gerätes aus dem Schwimmbecken trägt die jeweilige Aufsicht. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Serial Nr.: ______________________ 
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The device has to be taken out of the water after each training to prevent foreseeable misuse (for 
example, children dive under or at the device or jump over it, get stuck and drown).The responsibility 
for the correct removal of the device after training is taken by a controlling person. 
 
 
c) Um die Zuständigkeiten für die Geräte zu dokumentieren muss ein Belegungsbuch geführt werden 
(Vorschlag siehe letzte Seite). Folgende Daten müssen darin enthalten sein: Ort, Datum, 
Belegungszeitraum und zuständige Aufsicht. 
An assigment book has to be kept for the recordings of taking responsibilities of devices. 
(proposal can be seen at the last page). The following data have to be mentioned: Place, date, 
assignment time and responsible supervisor. 
  
 
3. Nur Personen die Schwimmen können dürfen das Gerät benutzen 
Only persons able to swim are allowed to use the device. 
 
 
4. Das max. Benutzergewicht beträgt 100 kg 
Max. user weight is 100 kg. 
 
 
5. Geräte dürfen nur im Wasser verwendet werden 
Devices may only be used in the water. 
 
 
6. Das Wasser Fitnessgerät ist nicht für therapeutische Zwecke geeignet 
The device is not suitable for therapeutic treatments. 
 
 
7. Übungen dürfen nur in sitzender Position durchgeführt werden 
Exercises may only be performed in a sitting position. 
 
 
8. Vor jeder Benutzung muss die Funktionsfähigkeit des Gerätes geprüft werden 
Before every use, the correct functions of the device have to be checked. 
 
 
9.  Alle Verstellbolzen müssen während des Trainings mit einem Sicherungssplint gesichert werden.  
All adjusting bungs have to be secured with the security element during the training. 
 
 
10. Vor der Aufstellung und Inbetriebnahme des Gerätes muss die detaillierte Bedienungsanleitung 
eingehend studiert werden. 
Before the installation and the use of the device the user manual has to be read carefully. 
 
 
Mit der Unterschrift im Belegungsbuch bestätigt die jeweilige Aufsicht die Kenntnisnahem der 
wichtigsten Punkte hinsichtlich der Benutzung des Wasser Fitness Gerätes. 
By signing the assignment book, the controlling person confirms that he knows the important points in 
the respect of using the water fitness device.       
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Belegungsnachweis Wasser Fitness Gerät 
Assignment proof for water fitness device 
 
 
Datum/ Date Uhrzeit/ Time Unterschrift der Aufsicht/ 

Signature of the supervisor 
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
 


