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Erster Teil
Lesen Sie Text 1 und beantworten Sie die Fragen 1, 2 und 3 auf dem Fragebogen.

Text 1

Senioren schwimmen frohlich in der kalten Nordsee

Wer im Winter ans Baden denkt, hat vermutlich die heimische Badewanne im Sinn. Nicht so
die Eheleute Karen und Rudi Jensen. Seit zehn Jahren schwimmen sie jeden Morgen in der
Nordsee. Von der wohltuenden Wirkung des taglichen Bades ist Jensen Uberzeugt. Stolz
berichtet er von der nahezu unsichtbaren Operationsnarbe an seiner Hfte. ,Ist das nicht
toll?“, fragt er. Erkaltungen habe er schon lange nicht mehr gehabt, sagt Jensen.

Die Tatsache, dass das Winterbaden gesundheitsférdernd ist, wird von Sportmedizinern
bestatigt. ,Das Immunsystem wird langfristig stimuliert; Eisbader haben selten eine Erkaltung.
Auch der Kreislauf wird gestarkt, sagt Doktor Brinkmann von der Sportklinik Marienhof.
Ungeubten rat er allerdings zur Vorsicht. ,Ich muss meinen Kdrper langsam an die niedrigen
Temperaturen gewohnen. Ich wirde auf jeden Fall empfehlen, sich vorher durchchecken
zu lassen. Und wenn ich Vorerkrankungen habe, muss ich mich unbedingt mit einem Arzt
beraten, so dass zusammen ein Plan aufgestellt werden kann®, rat der Sportmediziner.

Am Strand weht ein eisiger Wind, wahrend die Jensens sich aus dicken Wollpullovern
und langen Unterhosen schalen. ,Spazierganger sind oft Uberrascht, wenn wir ins Wasser
hineinmarschieren ohne die Schritte zu verlangsamen und ohne hysterisch zu kreischen.
Viele kénnen nicht glauben, dass wir durch die Wogen schwimmen, als sei es ein warmer
Sommertag — dabei betragt die Wassertemperatur maximal 9 Grad“, schmunzelt Jensen.

~Wenn wir aus dem Wasser kommen, ist der Rickweg nicht so angenehm, denn dann
werden meine Ful3sohlen so richtig kalt, und ich fuhle mich durch den Wind noch kalter
als vorher im Wasser. Ich kann auch oft meine Finger nicht mehr spuren®, sagt Jensen.
Wahrend er noch schnell eine Runde joggt, zieht seine Ehefrau sich bereits an. ,Fir uns
Schwimmer ist es wichtig, dass wir uns nach dem Baden wieder warm anziehen. Aber jetzt
fuhle ich mich wie 18% sagt sie strahlend. ,Ich bin bereit fur den Tag und kann mich allen
mdglichen Herausforderungen stellen.*

»+Auch wenn wir im Urlaub sind, suchen wir uns immer ein Gewasser, um unser morgendliches
Bad zu nehmen®, sagt Jensen. ,Letztes Jahr sind wir sogar trotz eines Orkans ins Wasser
gegangen.” Im Laufe der Zeit haben die beiden auch unzahlige — nicht immer nur positive —
Kommentare von Spaziergangern gehort. ,Aber das ist uns egal — in unserem Alter ist die
Meinung anderer nicht mehr wichtig.”
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Zweiter Teil
Lesen Sie jetzt Text 2 und beantworten Sie die Fragen 4 and 5 auf dem Fragebogen.

Text 2

Warmduschen? Nein danke!

Friher war ich Warmduscherin, aber seit ein paar Jahren liebe ich es, mich mit meinen
Freundinnen ins kalte Wasser zu stlirzen. Am Anfang hat meine Familie sich Uber mich
lustig gemacht, aber dann haben sie gemerkt, dass sich dadurch unser Familienleben sehr
verbessert hat. Ich bin weniger miide und angespannt, und meine Laune hat sich enorm
verbessert. Jetzt unterstitzt meine Familie mein neues Hobby.

Meine Freundinnen haben ahnlich gute Erfahrungen gemacht; sie sagen, dass sie sich
nach dem Schwimmen im kalten Wasser glucklicher als vorher fihlen und dass sie flir eine
kurze Zeit ihre Probleme vergessen kénnen. Meine beste Freundin ist Schriftstellerin und
behauptet sogar, dass sie nach dem Schwimmen immer besonders produktiv und kreativ sei.

Bei meinen Recherchen habe ich herausgefunden, dass ich mit meinem regelmafigen
Schwimmen nicht nur die Regenerationsfahigkeit meines Koérpers, sondern auch meine
sportliche Leistungsfahigkeit steigere. Das ist mir zwar nicht so wichtig; erklart aber, warum
sich immer mehr Leistungssportler fur mein Hobby interessieren. Personlich ist mir viel
wichtiger, dass die Fettverbrennung stimuliert wird. Schwimmen in kaltem Wasser aktiviert
die braunen Fettzellen im Kdrper, die im Gegensatz zu weillen Fettzellen schnell wieder
verbrennen und sich nicht als Fettpolsterchen an meinen Hiften ansetzen.

Natlrlich muss man auch vorsichtig sein — fir uns Schwimmer ist es wichtig, nicht zu
lange im Wasser zu bleiben. Wir achten darauf, uns nach dem Schwimmen langsam zu
erwadrmen — auf keinen Fall sollte man sofort unter die heiRe Dusche springen. Ich gehe
natdrlich auch nie alleine schwimmen — man weil} nie genau, wie der Kdorper auf die Kalte
reagiert. Obwohl meine Familie es sehr witzig findet, trage ich beim Schwimmen immer eine
Wollmitze. So stelle ich sicher, dass mein Kopf und meine Haare nicht nass werden, denn
wir geben viel Kérperwarme Uber den Kopf ab. Auch Hande und FuRe verlieren schnell an
Kérperwarme, also trage ich immer Handschuhe und Neoprensocken — ich mdchte auch bei
einer Begegnung mit Quallen oder spitzen Gegenstanden geschitzt sein.

Aber wenn ich dann im Wasser bin, ist es wie Meditation, weil ich mich sehr auf meine
Atmung konzentrieren muss. Ich vergesse alles um mich herum und splre meinen Koérper
und meinen Herzschlag sehr intensiv. Das ist einfach ein Moment ganz allein fir mich im
Einklang mit der Natur.
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