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Amsterdam werkt en wel kan zwemmen,
verbaast zichzelf doordat ze —voor het eerst
in haar leven — met haar hoofd onder water
gaat zonder in paniek te raken

eenmaal kan, lijkt niets meer onmogelik,
valt van haar opgetogen gezicht afte lezen

S Markovic (66), een goedlachse en
praatgrage Kosovaarse die al bijna vijftig
jaarin Nederland woont, verbergt haar
angst voor het water achter een onophou-
delijke stroom grapjes. Ze durft eerst niet,
maar laat zich door Visser toch overhal
om te drijven. Eerst met ondersteunin;
maar al snel kan ze het alleen.

Op haar rug drijven? Geen denken aan!
IS niet nodig”, zegt ze zelf. Maar even later
drijft ze ontspannen op haar rug op het wa-
teroppervlak en kan ze zich, met Esthers
aanwijzingen, zelfstandig omdraaien naar
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den in Amsterdam,
Haarlem en Utrecht.
Kijk voor meer infor-

verder en verdween onder w3
ter. Met veel moeite kwam ik
weer boven. De badmeester
stond erbij en keer ernaar. Hij
werd zelfs boos op me en riep
me naar de kant. De school-
meester vond het daarna een te
roOt risico om mij nog mee te
nemen naar het zwembad. Dus
‘moest ik voortaan op school
blijven als de anderen gingen
Zwemmen.
Als volwassen vrouw vond ik
ek voor woorden dat ik
diepe durfde zwem
men. Ik heb geprobeerd van die
angst af te komen. Een ke
nles voor volwasse-
geen succes. Ik
een grore gro
men met mensen die nog hele
maal niet konden zwemmen.
Maar ik kon wel zwemmen.

doen meteen ki
meteen bij les 1in het water
springen en door cen gat dui-

van bewegen.” haar b Als ik dit kan, kan iedereen het”, matie op swimin- ken. Toen ik dat niet durfde
De Hongaarse Agnes Balogh (27), die in zegtSeka. balance.l. ben ik weggestuurd. Mijn les-
geld kon ik ophalen bij de kassa.
Het bleef knagen. Als ik men-
2zwemmen, ﬂl(l)[l

ADVERTENTIE

INSPIRATIEBROCHURE

WAAR KAN IK ALS VOLWASSENE
Z/WEMLES VOLGEN OM
WATERVREES TE OVERWINNEN?

Watervrees als volwassene is niet vreemd en hoeft geen blijvend probleem te zijn.

VAN HELDER INZICHT TOT ZORGVULDIGE UITVOERING
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IN EEN OOGOPSLAG

DE BELANGRIJKSTE INZICHTEN

Watervrees als volwassene is niet vreemd en hoeft geen blijvend probleem te zijn.

WELKE ZWEMLES
HELPT BIJ WATERVREES
ALS VOLWASSENE

Wanneer je bang bent in het
water, is een gewone
zwemtechniekcursus niet altijd
de beste eerste stap.

ONDERWERPEN UIT DE BROCHURE

WELKE ZWEMLES HELPT

VOOR WIE IS EEN CURSUS

VOOR WIE IS EEN
CURSUS GERICHT OP
WATERVREES BEDOELD

Een gespecialiseerde cursus is
er voor volwassenen die zich
niet veilig of ontspannen
voelen in het water. Dat kan
verschillende oorzaken
hebben.

HOE OVERWIN JE STAP

VAN HELDER INZICHT TOT ZORGVULDIGE UITVOERING

HOE OVERWIN JE
STAP VOOR STAP JE
ANGST

Een belangrijk verschil met
een gewone zZwemcursus is
dat je niet begint met het
technisch aanleren van
borstcrawl! of schoolslag.

WAAROM LEREN DRIJVEN ZO
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VAN INZICHT NAAR UITVOERING

EEN HELDERE AANPAK

Watervrees als volwassene is niet vreemd en hoeft geen blijvend probleem te zijn.

WAAROM LEREN
DRIJVEN ZO BELANGRIJK
IS BIJ WATERVREES

DE AANPAK IN BEELD

WAAROM LEREN DRIJVEN ZO BELANGRIJK IS BIJ WATERVREES

Voor veel mensen met watervrees voelt loslaten spannend. Zolang je kunt staan of de rand kunt
vasthouden, heb je het gevoel dat je controle hebt.

ADEMHALING EN ONTSPANNING IN HET WATER

Ademhaling speelt eveneens een belangrijke rol. Wanneer je bang bent, kan je lichaam zich
aanspannen en kan je ademhaling onrustiger worden.

HOE HELPT EEN BEWUSTE LICHAAMSHOUDING BIJ WATERVREES

Angst gaat in het water vaak samengaat met lichamelijke spanning.

HOE IS EEN OPBOUWENDE CURSUS TEGEN WATERVREES INGERICHT

De Water Confidence-cursus van Swim in Balance bestaat uit zes lessen van één uur. Je volgt de
cursus gedurende zes weken op een vast tijdstip.

KLEINE GROEPEN EN PERSOONLIJKE BEGELEIDING IN HET WATER

Bij zwemles voor volwassenen is veiligheid en rust essentieel. Daarom werkt Swim in Balance met
kleine groepen van maximaal acht deelnemers.
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DE VOLGENDE STAP

KLAAR VOOR
MEER INZICHT?

‘ Welke zwemles helpt bij watervrees als volwassene
. Voor wie is een cursus gericht op watervrees bedoeld

‘ Hoe overwin je stap voor stap je angst

BEKIJK DE WEBSITE

swiminbalance.nl

Watervrees als volwassene is niet vreemd en hoeft geen blijvend probleem te zijn.
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