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Das max-Kompetenz-Zentrum verfiigt tiber

einen Fitnessbereich mit 120 Trainings-
stationen, zwei Kursrdumen, einen Well-
nessbereich mit Terrasse, das Riickenthe-
rapiecenter Dr. Wolff sowie eine moderne
Physiotherapie. Ein gut ausgebildetes Team
aus Physiotherapeuten, Fitness-Instrukto-
ren und anderen Spezialisten kiimmert sich

um Ihr Wohl - so angenehm anders.

Gemeinsam mit Erfahrung und Qualitat

Mit der Physiotherapie Barbara Meyer-Koh-
ler und dem Therapiewerk besteht eine
ndhere Zusammenarbeit mit der max-Phy-
siotherapie. Vom facettenreichen Erfah-
rungsschatz der drei Praxen mit ihren viel-
faltig qualifizierten Therapeuten kénnen alle
profitieren. Die Zusammenarbeit beschrankt
sie sich vorerst auf die Medizinische Trai-
nings-Therapie (MTT), wird aber weiter
intensiviert. MTT kann wie die normale
Physiotherapie, vom Arzt verordnet werden
und wird von Krankenkassen iibernommen.
Mangelnde Bewegung in Alltag und Beruf
kann zahlreiche Probleme hervorbringen.
Wer den ganzen Tag viel sitzt, soll sich in
seiner Freizeit bewegen. Bewegung ist Hei-
lung und die Basis der Bewegung ist Kraft.
Umso mehr wird die Zusammenarbeit dazu
genutzt, das Bewusstsein und die Eigen-
verantwortung der Kunden sowie Patienten
zu fordern und diesen eine verbesserte Be-

handlung zu bieten.

zeitung



Die durchschnittliche Lebenserwartung steigt seit Jahr-
zehnten kontinuierlich an. Das Altern ist gekennzeichnet
von einer natirlichen Abnahme der Krifte und Leistungsfa-
higkeit sowie einer Zunahme chronischer, korperlicher Be-
schwerden. Dies ldauft von Person zu Person unterschiedlich
ab. Dabei spielt das Alter selbst, die organische Leistungs-
fahigkeit, die krankheits- oder unfallbedingte Vorgeschich-
te, der allgemeine Lebenswandel, aber auch die sportliche
Vergangenheit eine Rolle. Es ist davon auszugehen, dass ein
alterer Mensch, der zeit seines Lebens korperlich aktiv war,
uber ein besseres psychophysisches Fundament aufweist,

als eine inaktive Person gleichen Alters.

Im Sommer 2019 ist mir auf einem steilen Wanderweg ein
alterer Herr begegnet. Nachdem wir ein bisschen ins Ge-
sprach gekommen waren, erzahlte er mir, dass er mind. drei
Mal pro Woche zwei bis drei Stunden Wandern gehe, auf
eine gesunde Erndhrung achte, jeden Morgen eine kalte
Dusche nehme und anschliessend eine halbe Stunde Kraft-
ubungen absolviere. Auf meine Frage, wie alt er denn sein,
antwortete er: «94.» Bei dieser Begegnung war ich selber
etwas mehr als halb so alt wie meine neue Bekanntschaft.
Mir stellten sich die Fragen: Wie méchte ich meine zweite
Lebenshalfte verbringen? Ware es nicht toll, noch so lan-
ge auf diese Art unterwegs sein zu dirfen wie er?

Sollte es nicht zum Lebensinhalt werden, alles

dafiir zu tun, so lange wie moglich korper-

lich und geistig fit zu bleiben?

Ernahrungsbedingte Krankheiten, Uber-

gewicht, Bluthochdruck, Diabetes Typ II,
Riickenprobleme, etc. infolge Bewegungsar-

mut, Uberforderung und falschen Erndhrungs-
gewohnheiten nehmen immer mehr zu. Davon sind auch
schon jiingere Menschen betroffen. Es gibt Krankheiten
und Unfalle, welche wir leider nicht verhindern oder steu-
ern koénnen. Diese mal ausgenommen, haben wir es selber
in den Handen, wie wir alter werden. Wichtig ist, das wir
schon jetzt etwas dafiir tun: gesunde Ernahrung, gentigend

Bewegung, ausreichend Schlaf, etc.
Wenn wir die natiirlichen Abbauprozesse des Korpers aus-

ser Acht lassen, sind Fitness und Gesundheit eigentlich

altersunabhdngig. Schon in jungen Jahren legen wir unser
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Fundament fiir spater und dieses spéter, kann im besten Fall
noch eine sehr lange Zeit sein. Erneut stellt sich die Fra-
ge, wie wir diese Zeit verbringen wollen. Entscheidend ist,
dass es nie zu spat ist, etwas fiir sich zu tun. Auch wer die
meiste Zeit des Lebens eher inaktiv war, kann in spateren
Jahren mit einem zielgerichteten, den eigenen Bedurfnissen
und Mdoglichkeiten angepassten Fitness-. Kraft- und Bewe-
gungsprogramm seine Mobilitat, Vitalitat, Gesundheit und

damit auch Lebensqualitit nachhaltig verbessern.

In unserer zweiten Fitness-Zeitung stellen wir die Themen
Alter und Kraft in den Fokus. Auf Grund der oben erwdhnten
Abbauprozesse, welche schon in jungen Jahren beginnen,
legen wir uns auf keine Zahlen fest. Denn 50, 60 oder auch
75 sind nichts anderes als eben genau das: Zahlen. Denken
wir nur an meine Begegnung mit dem 94-jahrigen Wanderer
zuriick. Alter werden fangt schon heute an und es ist nie
zu spat, etwas fiir sich und seine Gesundheit zu tun. «Den
grossten Teil des Lebens opfern wir unsere Gesundheit um
Geld zu verdienen. Danach opfern wir unser Geld um die

Gesundheit wieder zu erlangen.» (Voltaire)

Blibet gsund
Roli Brand



»Der Bewegungsmangel ist inzwischen so
groB3 geworden, dass er alleine durch Bewe-
gung nicht mehr kompensiert werden kann,
sondern nur durch ein zeitoptimiertes Trai-
ning ausgleichbar ist”, sagt Andreas Bre-
denkamp* und rdumt auch gleich mit dem
Irrglauben auf, Herz-Kreislauf-Training sei
das beste Gesundheitstraining. »Wenn der
Muskel keine Leistung einfordert, ist das
Herz ohne Arbeit. Ich empfehle deshalb Mus-
keltraining zur Starkung der Gesundheit.
Muskeltraining ist fir mich der beste Schutz

vor dem Altwerden”.

Der Muskel ist das Erfolgsorgan. Aus
leistungsphysiologischer Sicht

dient das Herz den Muskeln le-

diglich als Energielieferant. Je
schwécher der Muskel, umso

weniger Energie wird benétigt

und umso schwacher wird auch

das Herz. Kurz gesagt: Ohne Mus-
keln keine Bewegung, ohne Bewegung

kein gesundes und leistungsfdhiges Herz.

Muskeln schiitzen und schonen
Starke Muskeln verbessern die Haltung.

Wenn die so genannte Haltungsschwache

die Ursache fiir die Mehrzahl der Riickenpro-

bleme darstellt, so ist das halt eben nichts
anderes als eine Schwéache der Muskulatur.
Nur kréftige Muskeln puffern die StéBe auf
die Bandscheiben im Alltag und stiitzen die
Wirbelsdule in ihrer physiologischen Form.
Der Muskel schitzt und schont die Gelen-
ke. Je schwacher der Muskel, umso gréBer
wird das Spiel im Gelenk. Nur ein starker
Muskel umspannt das Gelenk und halt es
fest zusammen. Durch das geringe Spiel im
Gelenk wird der Verschleif3 vermindert und
die Gelenke bleiben gesund. Gesunde und
leistungsfdhige Gelenke sind die Vorausset-
zung fir schmerzfreies Bewegen.
Ausreichende Bewegung wieder-

um sorgt fir ein gesundes und

leistungsfdhiges Herz.

Muskelarbeit erhoht die Kno-

chendichte. Ohne den Zug der

Muskeln fehlt den Knochen der

Auftrag, ihre Dichte zu erhohen. Sie
werden spréde und briichig. Damit schiit-
zen starke Muskeln nicht nur die Gelenke,
sondern sie foérdern und erhalten auch die
Knochenstruktur. Eine kraftige Muskulatur

verbessert die Koordination. So wird durch
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kraftige Muskeln die Trittsicherheit erhoht
und Unfélle reduziert. Dass Menschen mit
einer héheren Beinkraft statistisch gesehen
alter werden, ist auf diesen Umstand zuriick-
zufithren, denn insbesondere Oberschenkel-
halsbriiche stellen fiir Menschen in hohem

Alter ein ernstzunehmendes Risiko dar.

Muskeln beugen Ubergewicht vor

Muskeln beugen dem Ubergewicht vor, denn
der Muskel benétigt Energie. Ob die Muskeln
gebraucht werden oder nicht, ein Kilo Musku-
latur benétigt am Tag als Faustregel 100 kcal.
Weil die Menschen mit zunehmendem Alter
an Muskulatur verlieren, sinkt ihr Grundum-
satz, so dass die zugefiihrten Kalorien als
Korperfett gespeichert werden. Ein starkes
und leistungsfahiges Muskelkorsett ist daher

der beste Schutz gegen Fettleibigkeit.

Sind Sie immer noch sicher, dass das Aus-
dauertraining das wichtigste Training ist fir
einen Menschen, der alter wird? Belassen
wir das Ausdauertraining in seinem Wert,
aber werten wir doch daneben das Krafttrai-

ning kraftig auf.

*Sport- und Erndhrungswissenschafter
und Buchautor



Ohne Muskeln wiren wir am Mox-
gen nicht einmal in der Lage aus
dem Bett zu kommen. Bereits ab
dem 30. Lebensjahr geht unsere
Kraftleistung zuriick. Dies kann
sich im Alltag und Beruf negativ
bemerkbar machen.

Bis zum 80. Lebensjahr verlieren wir gegen
50% unserer Kraftleistung. Besonders stark
vom Abbau betroffen ist die sogenannte
Schnellkraft. Diese entscheidet insbesondere
im fortgeschrittenen Alter tber «Sturz oder
nicht Sturz» und einer eventuell daraus re-
sultierenden Verletzung. Grundsatzlich gilt:
je mehr Muskelmasse vorhanden ist, desto

mehr Kraft kann daraus entwickelt werden.

Vom Kraftabbau ist vor allem die untere Kor-
perhélfte, d.h. die Kraft in den Beinen be-
troffen. Dies beeinflusst das tagliche Leben
massiv, da die Beine bei nahezu jeder Akti-
vitat mitbeteiligt sind. Der Kraftverlust lasst
sich aber nicht nur mit dem natirlichen,
biologischen Abbauprozess erklaren. Auch
mangelnde Bewegung und anhaltend sitzen-

de Tatigkeiten haben Einfluss auf den Zu-

Positive Auswirkungen
des Krafttrainings

¢ Verringerung des Muskelmasse-
verlustes sowie Muskelaufbau

e Steigerung der Kraftleistung

e Muskulare Sicherung der Gelenke

e Stabilisierung der Wirbelsaule

¢ Grossere Bewegungssicherheit

¢ Schutz vor degenerativen Ver-
schleisserscheinungen

¢ Linderung oder Vorbeugung
orthopadischer Beschwerden

e Erh6hung der Knochendichte

o Kraftigung des aktiven und passi-
ven Bewegungsapparates

¢ Verbesserung des Stoffwechsels

stand der Muskulatur. Unser Korper arbeitet

ausserst 6konomisch: Wenn die Muskulatur
nicht gebraucht wird, bildet sie sich zuriick.
Je mehr Sie diese brauchen, desto mehr baut

sie sich auf.

Erhalt und Aufbau der Muskelmasse

Ein regelmassiges, iiber die alltaglichen Be-
lastungen hinausgehendes Krafttraining hat
fur Thre Muskelmasse und Ihr Kraftpotential
eine enorme Bedeutung. Der Aufbau und die
Erhaltung der Muskelkraft hat eine zentrale
Rolle in Hinsicht auf Thre Lebensqualitat. Be-
reits verloren geglaubte Fahigkeiten werden
mit gezieltem Krafttraining wieder méglich.
Durch ein gezieltes und moderates Krafttrai-
ning kann die Kraftleistung auch in hohem
Alter noch erheblich verbessert werden. Ein
vielfédltiges korperliches Training spielt fir
den Erhalt der Muskelmasse eine grosse
Rolle. Krafttraining wirkt degenerativen Pro-
zessen des Alterns entgegen, indem durch
entsprechende Trainingsreize der Verlust an
Muskelmasse gestoppt und dieselbe sogar

aufgebaut wird.

FITNESS zeitung

Unser Angebot

¢ Gesundheitsorientiertes
Krafttraining

¢ eGym allgemeine Fitness

¢ eGym Muskelaufbau

¢ Kinesis

¢ Koordination

e Betreuung und Trainingsplanung

¢ Riickentrainingsgerate

¢ Funktionelles Training

¢ Kraftmessungen

Seite 7



Gesundheitlich vorbeugen

Viele Menschen haben heute eine vorwiegend
sitzende Tatigkeit am Computer und sind kei-
ner besonderen kérperlichen Belastung mehr
ausgesetzt. Auch in der Freizeit kommen
viele Menschen nicht mehr zu ausreichend
Bewegung - die Muskulatur «verkiimmert».
Der Anteil an Muskulatur sinkt, der Korper-
fettanteil steigt. Muskelschwédchen und Dys-
balancen machen sich in Gelenkschmerzen
oder Wirbelsdulenerkrankungen bemerkbar.
Die Motivation fir ein gesundheitsorientier-
tes Fitness-, bzw. Krafttraining liegt meist
eher «rehabilitativs, d.h. wenn die Probleme
schon da sind. Das Ziel ist dann die Reduzie-
rung von Schmerzen sowie die Wiedererlan-
gung der Kraft und damit der Belastbarkeit
und Lebensqualitat. Besser ist es daher, das
Training bereits praventiv zu absolvieren und

damit gesundheitlich vorzubeugen.

Gesundheitlich vorbeugen
Gesundheitsorientiertes Fitnesstraining
umfasst die Bereiche Kraft, Beweglichkeit,

Ausdauer und Koordination. Sie erhShen

dadurch Thre korperliche und geistige Leis-

tungsfahigkeit in Beruf, Sport und Alltag.
Sie starken ihre Muskeln, Knochen, Gelenke,
den Riicken sowie das Immun- und das Herz-
kreislaufsystem. Regelmassiges Koordinati-
onstraining verbessert Ihr Gleichgewicht und
Thre Reaktionsfahigkeiten. Ausdauertraining
reguliert Ihr Kérpergewicht, den Herzschlag
und beeinflusst positiv den Blutdruck. Sie
verbessern Thren Stoffwechsel und werden
vitaler. Dies fithrt Sie zu einer hoéheren Le-
bensqualitat, besserer Gesundheit und mehr

Leistungsfahigkeit in Beruf, Sport und Alltag.

Vielfaltigkeit und Betreuung

So verschieden die individuellen Ziele und
Bediirfnisse auch sind, so vielfaltig, unter-
schiedlich und ausgewogen ist der max-Trai-
ningsbereich ausgeriistet. Abwechslung
macht das Training spannender und effi-
zienter. Die grosse Auswahl an Trainings-
moglichkeiten sowie eine schier unbegrenzte
Ubungsvielfalt garantieren, dass es IThnen
nie langweilig wird und Sie ihre Ziele auch

wirklich erreichen kénnen. Der netteste Gera-

zeitung



tepark hilft Thnen nichts, wenn keine Betreu-
ung und keine Trainingsplanung vorhanden
sind - unabhéangig davon wie Ihr Ziel oder

Thre Bediirfnisse aussehen.

max Fitnesscenter -
so angenehm anders
Im max finden Sie nahezu al-
les, was Sie dazu benétigen,
um Ihre Kraft, Fitness, Ge-
Mobilitat, Leis-
tungsfshigkeit und

sundheit,
somit

naturlich ihre Lebensqualitat

und Thr Wohlbefinden positiv

zu beeinflussen — unabhéngig Ihres
Alters oder lhres aktuellen Formstandes:
gesundheits- und zielorientiertes Fitnes-
straining, l6sungsorientierte Physiotherapie,
Ruickentherapiecenter Dr. Wolff, eGym-Trai-
nings-Zirkel, Kurse, Wellness, Massage, Er-

ndhrungscoaching und vieles mehr.

Fitnesstraining als gezielte
Gesundheitsférderung

Es geht fiir uns nicht zuletzt auch darum,
Menschen zu mehr Aktivitat und Bewegung
aufzufordern sowie das Bewusstsein zu for-
dern, dass jeder selbst fiir seine Gesundheit
verantwortlich ist. Selbst im Falle einer nicht
durch ungesunden Lebenswandel ausge-
16ste Krankheit oder eines Unfalles, gibt es
Moglichkeiten seinen aktuellen «Zustand»
zu verbessern. Als Fitnesscenter, welches
samtliche Anspriiche betreffend Qualitat,
Betreuung, Infrastruktur, Hygiene, Angebot
sowie Ausbildung und Wissen der Mitarbei-
ter zu erfiillen versucht, bieten wir dafiir die

besten Voraussetzungen.

Gerade bei Einsteigern, bei Menschen mit
gesundheitlichen Problemen, jungen Leu-
ten im Wachstum oder auch Alteren ist eine
gute Betreuung und «Begleitung» wichtig.
Auf dem Fussballplatz gratscht Ihnen Ihr
Gegenspieler in die Beine und das Knie ist
Geschichte. Beim Marathon machen Sie ei-
nen Fehltritt und die Bander sind kaputt. So
etwas geschieht IThnen beim Fitnesstraining

nicht. Dort trainieren Sie sich Beschwerden

uber langere Zeit hinweg an. Eine falsche
Ubungsausfithrung, zu viel Gewicht, eine fal-
sche Haltung, zu viel Schwung, eine Ubung
welche fiir Sie nicht geeignet ist, etc. Deswe-
gen wird Thnen kaum ein Knie sofort kaputt
gehen oder ein Band reissen. Was sich heute
noch ganz gut anfiihlt, kann sich lang-
fristig Gibel auswirken - daher ist

Betreuung wichtig.

Gut ausgebildete Instruktoren

und Physiotherapeuten stehen

Ihnen bei der Trainingsplanung

sowie der richtigen Ubungsaus-

fihrung zur Seite. Regelmassige Trai-
ningsplananpassungen sorgen daftr, dass
sie Fortschritte erzielen kénnen. Doch auch
damit ist der Erfolg noch nicht garantiert.
Nattirlich miissen Sie auch eine grosse Por-
tion Eigenmotivation mitbringen. D.h. es
ist wichtig, dass Sie wissen, was genau sie
erreichen moéchten. Nur so kénnen wir Sie

entsprechend planen und Sie weiterbringen.

zeitung
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Immunabwehr - «kraftiger» Schutz gegen Krankheiten
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Krafttraining starkt nicht nur das Immunsystem und erhoht die Widerstandsfiahigkeit des Kérpers gegen Er-
krankungen und Infekte, sondern hat zudem auch positive Effekte auf allfillig bestehende Vorerkrankungen.

Wenn Sie Ihre Muskeln regelméBig fordern,
stimulieren Sie Ihr Immunsystem. Durch
die Belastung der Muskulatur kommen im
Korper verschiedene Reaktionen in Gang:
Immun-, Stoffwechsel- und Hormonsysteme
werden angeregt. Thre Koérperabwehr wird
starker und arbeitet effektiver. So tre-
ten bei Freizeitsportlern deutlich
seltener Erkrankungen auf als
bei Untrainierten. Nebst aus-
reichend Schlaf und einer
ausgewogenen Erndhrung,
gehort auch Krafttraining zu
einem gesunden Lebenswandel
und einer guten Immunabwehr. Stu-
dien zeigen, dass durch zusatzliche Musku-
latur ein Nutzen fiir das Immunsystem entste-
hen kann. Je héher der Muskelanteil, desto
mehr Immunzellen werden im Blut nachge-
wiesen. Zudem werden Grunderkrankungen
wie Bluthochdruck, koronare Herzkrankhei-
ten, Fettleibigkeit, Diabetes Typ II und Lun-
generkrankungen positiv beeinflusst, womit
im Falle einer Infektion, das Risiko sinkt, ei-

nen schweren Krankheitsverlauf zu erleiden.

Durch Training das Immunsystem
unterstiitzen

Durch Krafttraining wird Stress abgebaut,
was Thr Immunsystem starkt. Wahrend bei

[ D |
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Ein starkes
Immunsystem
durch Kraft-
training

akutem Stress nur die spezifische Abwehr
gedrosselt wird, leidet bei chronischem
Stress sowohl die spezifische als auch die
unspezifische Immunabwehr. Die spezifi-
schen Immunzellen, die weiBen Blutkérper-
chen wie auch die Fresszellen teilen sich
langsamer. Die Gesamtzahl und Aktivi-
tat der Immunzellen im Blut sinkt,
die Immunabwehr wird ge-
schwacht. Wahrend des Trai-
nings produzieren Muskeln
Botenstoffe, die so genannten
Myokine. Diese schiitzen vor
Krankheiten und bilden die La-
destation fur Thr Immunsystem. Auf
diese Weise sorgen starke Muskeln nicht nur
fur mehr Kraft, sondern auch fiir ein gestark-
tes Immunsystem und eine bessere korperli-
che Fitness. Wissenschaftliche Erkenntnisse
belegen, dass eine gut trainierte Muskulatur
gesund und leistungsfahig macht, das Im-
munsystem so auf natiirliche Weise starkt und
aktiv das Krankheitsrisiko verringert - unab-

héngig Thres Alters.

Balance zwischen Be- und Entlastung

Bei tibermassigem Training besteht die Ge-
fahr der Uberlastung. Insbesondere Trai-
ningsprogramme, welche Sie regelméassig an

die personliche Grenze bringen, kdnnen ris-

FITNESS zeitung

kant sein. Optimal fiir das Immunsystem ist
ein zwei-, bis dreimaliges Training in den Be-
reichen Kraft, Koordination und Grundlagen-
ausdauer. Wichtig sind die Pausen zwischen
den Einheiten. Wenn Sie intensiv trainieren,
brauchen Sie danach 48 Stunden Regenerati-
on. In dieser Zeit ist Ihr Kérper anfillig, weil
die Zahl der weiBen Blutkérperchen sinkt und
Viren und Bakterien dadurch leichteres Spiel
haben. Es gilt, die Balance zwischen Be- und
Entlastung zu finden. Wenn Sie zu viel und
zu intensiv trainieren und dabei vor allem
zu wenige Erholungsphasen einlegt, kommt
es zum sogenannten Open-Window-Effekt.
Wahrend dieser Zeit ist Ihr Koérper, wie be-
reits erwdhnt, extrem anfallig fir Infekte und
wird mit den Angriffen auf das Immunsystem
schwerer fertig als sonst. Das gro3e Problem
dabei ist: Sie merken es eigentlich erst, wenn

es schon zu spat ist.

Unser Angebot

¢ eGym Immunitiy Boost
¢ Gesundheitsorientiertes

Krafttraining

e Erndhrungscoaching

¢ Trainingsplanung Wellness
und Entspannung
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Im Laufe des Lebens bildet sich das Herzmuskelgewebe langsam um. Der Herzmuskel kann dadurch nicht
mehr so kriaftig schlagen. Die Menge Blut, die mit jedem Herzschlag befordert wird, nimmt langsam ab.
Dadurch sinkt die korperliche Leistungsfiahigkeit des Menschen.

Ab dem 30. Lebensjahr beginnen sich die
Wiénde der BlutgefdBe zu verdndern. Das be-
trifft auch die Herzkranzgefa3e, die den Herz-
muskel mit Blut versorgen. Die Elastizitat der
Arterien nimmt ab. Die Fahigkeit der Arterien
nimmt ab, Blutdruckschwankungen auszu-
gleichen. Daher lasst sich bei vielen éalteren
Menschen ein konstant erhéhter Blutdruck
beobachten. Die Veranderung der Blutgefa3e
und die verminderte Schlagkraft des Herzen
bewirken, dass eine kontinuierliche Minder-
versorgung des Herzmuskels mit Sauerstoff
und Néahrstoffen besteht.

Als Folge dieser normalen altersbedingten
Verdnderungen an Herz und BlutgefdBen
konnen sich verschiedene Erkrankungen ent-
wickeln. Koronare Herzkrankheiten sind vor-
ubergehende oder bleibende Durchblutungs-
stérungen des Herzens. Sie entwickeln sich
dann, wenn die arteriosklerotischen Veran-
derungen in den HerzkranzgefdBen sehr aus-
gepragt sind. Ein zu hoher Blutdruck tragt
zur Entwicklung dieses Krankheitsbildes bei.
Mogliche Folgen einer Herzschwache sind
nachlassende korperliche Leistungsfahig-
keit, Atemnot (insbesondere bei Belastung)
sowie Ansammlung von Wasser in der Lun-

ge und/oder in den Beinen. Arteriosklerose

kann in Kombination mit einem zu hohen
Blutdruck zu Herzrhythmusstérungen, Herz-

infarkt oder Schlaganfall kommen.

Ausdauer als zentraler Bestandteil

der Gesundheit

Die natiirlichen und altersbedingten Abbau-
prozesse im Korper kénnen wir zwar etwas
bremsen, aber nicht vermeiden. Auch hier
ist nicht zu vergessen, dass chronischer
Bewegungsmangel, falsche Erndhrungsge-
wohnheiten, Stress und Uberlastung die be-
schriebenen Probleme férdern kann. Die gute
Nachricht: gerade das Herz-, Kreislaufsystem
lasst sich bis ins hohe Alter sehr gut und auf
vielfaltige, den eigenen Bediirfnissen ange-
passte Art und Weise trainieren. Hochstleis-
tungen stehen dabei nicht im Vordergrund.
Es sollte vor allem die Widerstandsfahigkeit
gegentiber alltaglichen Belastungsanfor-
derungen wie Einkaufen gehen, Treppen
steigen, Gartenarbeit, verschiedene Hobbys
ausfiihren, etc., im Vordergrund stehen. Das
Ausdauertraining ist unabhdngig vom Alter
ein sehr zentraler Bestandteil des gesund-
heitsorientierten Fitnesstrainings. Es leistet
einen bedeutenden Beitrag zum Erhalt der
Mobilitat, Gesundheit und Lebensqualitat.

FITNESS zeitung

Positive Auswirkungen
des Ausdauertrainings

¢ Steigerung der Ausdauerleis-
tungsfahigkeit und Herz-
Kreislauf-Systems

¢ Positive Effekte auf alle
Organssysteme

¢ Stabilisation des Herzrhythmus

¢ Positive Beeinflussung der
Atmungsfunktion

¢ Starkung des Immunsystems

¢ Forderung der Durchblutung
des Herzmuskels

¢ Senkung des Blutdruckes

¢ Psychische Effekte (Stressabbau,
Steigerung Stimmungslage,
Selbstwert)

¢ Verringerung des
Thromboserisikos

Unser Angebot

¢ Vielfaltiger Ausdauerbereich

¢ Herzfrequenzkontrolliertes
Training

¢ Trainingsprogramme

¢ Trainingsplanung

¢ Ausdauertests
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Das Fitness- und Krafttraining mit eGym ist
individuell. Der Trainingsplan wird speziell
auf Thre korperlichen Voraussetzungen, Ziele
und Fortschritte ausgerichtet. Dafir werden
alle wichtigen Trainingsparameter automa-
tisch auf den Trainierenden zugeschnitten.
Uber das Gerate-Display werden live Feed-
back zum Training gegeben und die fiir ein
differenziertes Krafttraining entscheidenden
Parameter kontrolliert: Wiederholungen, Zeit
unter Belastung, Satze, Pausengzeit,
Kadenz, Trainingsgewicht, Aus-
lastungsintensitdat und Ermi-

dung. Dadurch ergeben sich

mit eGym signifikante Trai-

ningsvorteile im Vergleich zu

einem herkémmlichen Training.

Es stehen acht individuelle Trai-
ningsziele und Trainingsprogramme

zur Verfiigung.

Allgemeine Fitness

Dieses Programm eignet sich, wenn Sie ihre
korperliche Vitalitdt und Leistungsfihigkeit
erhalten oder verbessern moéchten. Es eig-
net sich, wenn Sie sich zu wenig bewegen,
viel sitzen oder bis ins hohe Alter fit blieben
mochten. Das Training basiert auf variieren-
den Trainingsreizen zur Krafterhaltung und
Alltagstauglichkeit. Das ganzheitliche Kraft-
training zielt auf ein ausgewogenes Kraftver-
haltnis aller Muskelgruppen, geschmeidige
Sehnen und Gelenke sowie ein verbessertes

Herz-Kreislaufsystem ab.

zeitung



Reha Fit

Das Programm fiir Ihre Gesundheitspraventi-
on oder Rehabilitation bei Beschwerden oder
nach einer Verletzung. Das Training schont
Ihre Gelenke und minimiert das Verletzungs-
risiko durch Uberlastung. Die Intensitat wird
mit tagesformabhangiger Belastung behut-
sam gesteigert. Rehabilitatives Krafttraining
tragt dazu bei Ihre Durchblutung zu férdern,
Schonhaltungen aufzugeben, verletzte Mus-
keln zu aktivieren, Thre Muskelkraft wieder
herzustellen sowie Bewegungsabldufe und

Beweglichkeit und zu verbessern.

Metabolic Fit

Ihr Trainingsprogramm zur Regulierung des
Blutzuckerspiegels, das speziell fiir Diabetes
Typ 2 Patienten entwickelt wurde. Es be-
steht aus einem sich schonend steigernden
Kraftausdauertraining iber 18 Einheiten und
sechs anschlieBenden Muskelaufbaueinhei-
ten fiir eine gesteigerte Nachhaltigkeit. Das
Training mit langen Belastungszeiten, hohen
Wiederholungszahlen und einer Beanspru-
chung aller groBen Muskelgruppen fordert
die Verbesserung des allgemeinen Gesund-
heitszustands und kann eine Senkung des
HbAlc-Werts bewirken.

Immunity Boost
Mit dem Immunity Boost-Trainingspro-
gramm machen Sie Thre Muskeln zum Im-
mun-Verstarker. Mit seiner einzigartigen In-
tensitat und Progression ist das Training auf
die Freisetzung von Myokinen zugeschnitten.
Es verhindert gleichzeitig, dass Sie Ihren
Korper in einen Uberlastungszustand brin-

gen, der Sie einem erhohten Infektionsrisiko

aussetzen konnte. So kénnen Sie mit geziel-
tem Muskelaufbau Ihr Immunsystem starken
und trainieren zielgerichtet und effektiv, ohne

Ihren Organismus zu liberlasten.

Muskelaufbau

Hier liegt der Fokus auf einer intensiven
Muskelbelastung bei niedrigen Bewe-
gungsgeschwindigkeiten fiir maximales
Muskelwachstum. Die langsame Ausfiih-
rung und die hohe Muskelbelastung sor-
gen fur einen optimalen Wachstumsreiz.
Es werden alle Muskelfasern aktiviert
und der Muskelquerschnitt erhéht. Dieses
Programm beinhaltet hochintensive Trai-
ningseinheiten und ist ideal, wenn Thr Ziel
in einer Steigerung von Kraftniveau, Mus-
keldickenwachstum und dem Aufbau von

Muskelmasse liegt.

Abnehmen

Abnehmen ist auf einen méglichst hohen
Kalorienverbrauch und eine langfristige Ver-
besserung des Fettstoffwechsels ausgelegt.
Das Training zur Gewichtsreduktion umfasst
Kraftausdauertraining bei stetig hoher Herz-
frequenz und langen Belastungszeiten. Mit
weiteren intensiven Einheiten zum Muske-
laufbau sorgen Sie gezielt fiir einen gestei-
gerten Energie-Grundumsatz. Die gleichzei-
tige Kraft- und Ausdauersteigerung ist die
ideale Methode zum Abnehmen. In einem
hohen Pulsbereich verbrennen Sie maximal

viele Kalorien.

Figur Training

Kombinieren Sie Kraftausdauer- und Hyper-
trophie-Training fiir eine optimale Koérper-
definition. Das Training ist darauf ausge-
legt, Thre Figur zu straffen, Fettptlsterchen
zu verbrennen und die Muskulatur zu defi-
nieren. Thr Kérper wird in die gewiinschte
Form gebracht. Je nach Trainingsphase
werden sowohl Kraftausdauer- als auch
Muskelaufbaureize gesetzt. Ziel des Bodys-
hapings ist eine dauerhafte Reduktion des
Korperfettanteils und eine Festigung der
Muskeln, ohne damit Thren Muskelumfang

mafgeblich zu vergroBern.

zeitung

Athletik Fit

Beim Trainingsprogramm Athletik liegt der
Schwerpunkt auf Leistungssteigerung durch
Entwicklung von Schnellkraft, Explosivitat
und Widerstandsfahigkeit. Getreu dem Motto
»schneller, hoéher, weiter”, hilft dieses Pro-
gramm, Thre sportliche Leistungsfahigkeit zu

optimieren.

Personalize your training program
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Koordination -
Sicherheit durch Kraft und Stabilitat

¥ s

-

Wie die Kraft verringert sich im Alter auch die Koordinationsfiahigkeit oder anders ausgedriickt, die Haltungs-
kontrolle. Dies ist die Fiahigkeit, gegen den Einfluss der Schwerkraft eine aufrechte Korperposition einzuneh-

men und beizubehalten.

Diese Fahigkeit ist nicht nur bei komplexen
sportlichen Aktivititen gefordert, sondern
auch fiir das Gelingen alltidglicher Bewegungs-
handlungen, wie z.B. die Reaktionsfahigkeit
beim Autofahren, die Gleichgewichtsfahigkeit
beim Treppensteigen oder die Antizipations-
fahigkeit beim Uberqueren einer Strasse. Die
Koordination umfasst ganz allgemein das Zu-
sammenspiel zwischen der Skelettmuskulatur

und zentralen Nervensystem.

Ab dem 40. Lebensjahr zeigen sich die ersten
Einbussen im Bereich der Gleichgewichtsfa-
higkeit. Ab dem 60. Lebensjahr erfolgt sogar
ein erheblicher Riickgang. Diese Defizite zei-
gen sich beim dlteren Menschen vor allem mit
langeren Reaktionszeiten bei Stolpersituatio-
nen. Nebst der im Alter ebenfalls weniger vor-
handenen Standsicherheit, wird auch mehr
Zeit fur die Wiedererlangung des Gleichge-
wichts benétigt. D.h., dass ein Sturz oft nicht
mehr vermieden werden kann. Dies ist inso-
fern problematisch da die Stiirze sehr oft von

Folgeschaden (Frakturen) begleitet sind.

Kraft- und Gleichgewichtstraining
Fiir die Sturzpravention sollten Sie Kraft- und

[ D |
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Gleichgewichtstraining favorisieren. Kraft-
training kann das Sturzrisiko selbst zwar nur
minim reduzieren, erhoht aber die Reaktions-
fahigkeit und vermindert die Verletzungs-
gefahr. Statt dass es zu Knochenbriichen
kommt, werden «nur» Prellungen und Schiir-
fungen davon getragen. Durch Krafttraining
werden Thre Muskeln gekraftigt sowie Thre
Knochendichte erh6ht. Wie die Kraft, kénnen
Sie auch das Gleichgewicht bis ins hohe Al-

ter noch deutlich verbessern.

Ein gezieltes Gleichgewichtstraining kann
Thre Alltagsmotorik verbessern, Stoérreize
wahrend des Gehens reduzieren und die Ma-
ximal- und Explosivkraft erh6hen. Dadurch
werden die Sturzrisikofaktoren reduziert. Die
Kombination von Kraft- und Gleichgewichts-
training ist, wi bereits erwéahnt, als sturzpra-
ventive Massnahme am besten geeignet. Das
Training findet auf instabilen Unterlagen
statt. Dadurch konnen Sie schon einfache
Fertigkeiten wie z.B. normales Stehen, gezielt
trainieren. So werden unabhingig vom Alter

die besten Ergebnisse erzielt.

FITNESS zeitung

Positive Auswirkungen des
Gleichgewichtstrainings

¢ Sicherung der Korperhaltung

¢ Verbesserung des Korpergefiihls

¢ Verminderung des Sturz- und
Verletzungsrisikos

e Erleichterung der Alltagsfertig-
keiten (Treppen steigen,
Verkehrssituationen)

e Erhohtes Reaktionsvermdégen auf
unerwartete dussere «Situationen»

¢ Verbesserung des Gleichgewichts

¢ Verzogerung der muskularen und
mentalen Ermiidung

 Positive Beeinflussung der Selb-
standigkeit

¢ Steigerung des Wohlbefindens

Unser Angebot

¢ Gleichgewichtstraining

¢ Funktionelles Training

¢ Gesundheitsorientiertes
Krafttraining

¢ Proprioceptives Training

¢ Physiotherapie

¢ Trainingsplanung




Beweglichkeit - das Muskelldngentraining

Heutzutage bewegt sich der Mensch meist zu wenig. Diese einseitige «Belastung” fiihrt zu Verkiirzungen der
Muskeln. Der Korper reagiert darauf mit Schmerzen. Gerade im Alter kann dies zu grossen Einschriankungen

im Alltag und zu einem Verlust an Lebensqualitat fiihren.

Beweglichkeit ist die Fahigkeit des Men-

schen, Bewegung mit entsprechender
«Schwingungsweite» in einem oder in meh-
reren Gelenken funktionell ausfithren zu
konnen. Die Beweglichkeit hdngt vor allem
vom anatomischen Aufbau des Gelenks, der
Dehnfihigkeit der Muskulatur sowie von
dusseren Bedingungen (z.B. Tageszeit oder

Temperatur) ab.

Schon relativ frith kommt es zu einer stetigen
Abnahme der Beweglichkeit, bzw. der Dehn-
fahigkeit. Dies bemerken Sie meistens erst,
wenn gewohnte Alltagsaktivitdten plotzlich
schwer fallen. Doch gerade fiir den Alltag hat
eine ausreichende Beweglichkeit bei zuneh-
mendem Alter eine besondere Bedeutung:
Gegenstdande vom Boden heben, Schuhe bin-
den, anziehen eines Mantels, ein- und aus-
steigen beim Auto, etc. Die Schwierigkeiten
verstarken sich, wenn nebst der Beweglich-
keit auch noch die Kraft fehlt. Menschen mit
guter Beweglichkeit sind zudem von Stiirzen

weniger betroffen.

Kraft- und Muskelldngentraining
Beweglichkeit sowie alle anderen motori-
schen Fahigkeiten sind bis ins hohe Alter
verbesserbar. Mit regelmassigem Training
konnen Sie die alterspsychologischen Ge-
setzméassigkeiten nicht ausser Gang setzen,
aber das Ausmass der Veranderungsprozes-
se entscheidend beeinflussen. Eine fehlende
Beweglichkeit kann Schmerzen in Gelenken
oder der Wirbelsaule ausldsen. Dies ist meist
muskuldren Dysbalancen, bzw. Verkiirzun-
gen der Muskulatur geschuldet. Mit einer
Kombination von geeignetem Kraft- und
Muskellangentraining werden Sie Ihre Be-
weglichkeit bis ins hohe Alter nicht nur er-
halten, sondern auch verbessern. Schmerzen
konnen verringert oder gar wieder eliminiert
werden. Eine gute Beweglichkeit hat auch
Einfluss auf die Kraft selbst. Ein Muskel,
welcher in seiner vollen Lédnge beweglich
und trainierbar ist, ist leistungsfahiger. Mus-
kellangentraining, bzw. Dehnen ist somit fiir
den Sportler Pflicht.

FITNESS zeitung

Positive Auswirkungen des
Beweglichkeitstrainings

¢ Verbesserung, bzw. Erhalt der
Beweglichkeit aller Gelenke

¢ Erhalt der Mobilitat und Selb-
standigkeit bis ins hohe Alter

¢ Fahigkeit zur Bewaltigung von
Alltagssituationen

¢ Positive Beeinflussung der sport-
motorischen Fahigkeit Kraft

¢ Verringerung des Sturz- und
somit Verletzungsrisikos

¢ Verminderung allfalliger
Riickenschmerzen

Unser Angebot

¢ Stretching-Bereich

¢ fle-xx-Stretching-Zirkel

¢ eGym - Reha Fit

¢ Gesundheitsorientiertes Krafttrai-
ning

¢ Trainingsplanung

e Pilates

e Yoga

e Sauna
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Bei einer chronischen Stérung des Zucker-

stoffwechsels treten oft Veranderungen auf,
die eine Gefahr fir den gesamten Korper
darstellen kénnen. Wenn Sie an Diabetes er-
krankt sind, miissen Sie ganz besonders auf
Thren Korper achten, ihn pflegen und sich
eine gesunde Lebensfithrung aneignen. Viele
der Betroffenen wissen meist noch gar nicht,
dass sie erkrankt sind. Es wird erwartet, dass
die Zahl der an Diabetes Erkrankten in den
nichsten funfundzwanzig Jahren weltweit

um 50% zunehmen wird.

Ausloser fiir Diabetes Typ I ist fast immer eine
Autoimmunreaktion. Das bedeutet: Die Ab-
wehrzellen des Immunsystems greifen die In-
sulin produzierenden Zellen im eigenen Koérper
an und zerstéren sie. Die Erkrankung erfolgt
wahrend der Kindheit oder in der Jugend. Bei
Diabetes Typ II kommen meist mehrere Ursa-
chen zusammen. Bekannte Faktoren sind bis-
her u.a. Ubergewicht, Bewegungsmangel, eine
gestorte Insulinausschiittung, etc. Da immer
mehr auch iibergewichtige Jugendliche an Di-
abetes Typ II erkranken, kann nicht mehr nur

von Altersdiabetes gesprochen werden.

Mit Training den Blutzuckerspiegel senken
Fiir Menschen mit Diabetes heisst es: Erndh-
rung umstellen und viel Bewegung. Bewe-
gung eignet sich grundsétzlich, um die indi-
viduelle Diabetes-Therapie zu unterstiitzen
- denn die Wirkung ist dhnlich blutzucker-
senkend. Empfohlen werden zwei bis drei
Trainings pro Woche, am besten verteilt auf
Ausdauer- und leichtes Krafttraining. Regel-
mafBiges Krafttraining kann aber den Lang-
zeitblutzucker um bis zu 0,6 Prozent senken
und so das Risiko fiir Folgeerkrankungen
deutlich verringern. Krafttraining weist da-
mit eine dhnlich hohe Wirksamkeit wie Aus-

dauertraining auf.

Mehr Muskeln verbrauchen mehr Energie.
Die Zellen «verstoffwechseln» mehr Glukose,
die Insulinsensitivitat steigt und der Blutzu-
ckerspiegel sinkt. Muskeln kurbeln zudem
die Fettverbrennung an, was wiederum dabei
helfen kann, das Gewicht zu reduzieren. Es
ist allerdings eine gewisse Achtsamkeit an-
gebracht: Wenn Sie Anfdnger sind sollten Sie
vor, wahrend und nach dem Training den

Blutzucker messen, damit der Stoffwechsel

zeitung

nicht ins Schleudern gerat. Durch den «Mus-
kelauffiill-Effekt» kann es bis zu 72 Stunden
nach dem Training zu einer Unterzuckerung

kommen.

Gesundheits- und zielorientiertes Fitnesstrai-
ning hat nicht nur einen positiven Einfluss auf
den Blutzuckerspiegel und die Insulinempfind-
lichkeit. Es hilft auch dabei, Ubergewicht ab-
zubauen, wirkt hohem Blutdruck entgegen und

reduziert das Risiko fiir Folgeerkrankungen.
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Ubergewicht - Muskeln statt Fett

\ B

Adipositas (Fettleibigkeit) und Ubergewicht treten in den westlichen Industrielindern mit besonders grosser
Haufigkeit auf. Die Griinde dafiir sind bekannt. Zu viel ungesundes Essen und zu wenig Bewegung.

Ob jemand Adipositas oder Ubergewicht
hat, lasst sich mithilfe des sogenannten Bo-
dy-Mass-Index (BMI) berechnen. Werte zwi-
schen 18,5 und 24,9 gelten als Normalgewicht.
Ab 25 spricht man von Ubergewicht und ab
einem BMI von 30 von Adipositas. Der BMI be-
rechnet sich folgendermassen: Kérpergewicht
geteilt durch Korpergrosse2. Aber Achtung!
Muskeln sind schwerer als Korperfett. Ein gut
trainierter und gesunder Mensch kann deshalb

uber einen «ungesunden» BMI aufweisen.

Bewegungsarmut und falsche Erndhrungs-
gewohnheiten kénnen zu Ubergewicht, Un-
wohlsein und korperlichen Beschwerden
fiihren. Thre Lebensqualitat wird immer mehr
eingeschrankt und schwere gesundheitliche
Schéaden konnen die Folge sein: Dazu zdh-
len Diabetes, Fettstoffwechselstérungen und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Treten diese
Faktoren zusammen auf, spricht man vom
metabolischen Syndrom. Durch eine Sen-
kung des Korpergewichts lasst sich jedoch
das Risiko fiir die haufig mit Fettleibigkeit
einhergehenden Erkrankungen und Kompli-

kationen erheblich verringern.

Bewegung, bedarfsgerechte Erndhrung
und Verhaltensdnderung

Wenn Sie gesund und dauerhaft abnehmen
oder Thr Gewicht kontrollieren wollen, kom-

men Sie nicht um genligend Bewegung, eine

ausgewogene Erndhrung und eine dauerhafte
Verhaltensdnderung herum. Wollen Sie ein
paar Kilo abnehmen, ist nicht nur Ausdauer-,
sondern insbesondere auch Krafttraining an-
gesagt! Die Muskeln sind die Kraftwerke un-
seres Korpers und verbrennen Fett, um dar-
aus Energie zu machen. Vereinfacht gesagt: je
besser Ihre Ausdauer, desto mehr Fett kann in
die Muskeln transportiert und dort verbrannt
werden und je besser lhre Muskeln trainiert
sind, desto effizienter die Fettverbrennung.
Gesundheits- und zielorientiertes Fitnesstrai-
ning hilft, Ubergewicht abzubauen, wirkt ho-
hem Blutdruck entgegen und reduziert das

Risiko fir Folgeerkrankungen.

Eine bewusste Erndhrung ist keine Diat

Gemass WHO gibt es rund 300 verschie-
dene Didten. Kaum eine funktioniert. Eine
bewusste Erndhrung ist keine Diat. Sie be-
deutet einzig und alleine eine gesunde und
dauerhafte Umstellung und sollte lénger-
fristig umgesetzt werden kénnen. Mit einer
bedarfsgerechten und gesunden Erndhrung
werden Sie sich automatisch besser fihlen.
Altere Menschen sind anfalliger auf Verdau-
ungsstérungen, da die Leistungsfahigkeit
der Verdauungsorgane im Alter abnimmt.
Andere Ursachen liegen z.B. bei zu wenig
nahrungsfaserreichen Lebensmitteln, zu
geringer Flussigkeitszufuhr, zu fettreiche

Mabhlzeiten und insbesondere auch zu wenig

FITNESS zeitung

Bewegung oder die persénliche Lebenssitua-

tion mit Stress und seelischen Spannungen.

Dem koénnen Sie entgegen wirken, indem
Sie nahrungsfaserreiche Lebensmittel wie
Vollkornprodukte, Gemiise und Friichte so-
wie mindestens 1.5 Liter Flissigkeit zu sich
nehmen. Mit mehreren kleinen Mahlzeiten
pro Tag belasten Sie den Verdauungstrakt
weniger. Sie miissen aber auch selber her-
ausfinden, was Thnen gut tut. Nicht jeder Or-
ganismus oder Stoffwechsel reagiert gleich.
Was dem einen gut tut, muss fiir Sie nicht

auch so sein.

Unser Angebot

¢ eGym Figurtraining
¢ eGym Abnehmen
¢ herzfrequenzgesteuertes

Ausdauertraining

¢ gesundheitsorientiertes
Krafttraining

e Erndhrungscoaching

¢ Trainingsplanung

e Korperanalyse

[ ]
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Es gibt Menschen, die sind bis in ein hohes

Alter hinein aktiv, mobil und vital. Sie bewe-
gen sich, erndhren sich gesund, fahren Rad,
wandern, gehen auf Reisen und entdecken
taglich ihr Leben neu. Von ihnen geht zudem
meist eine sehr grosse Zufriedenheit, Aus-
geglichenheit und Vitalitat aus. Auch Verlet-
zungen oder Krankheiten bringen sie nicht
aus dem Gleichgewicht und sie erholen sich
meist viel schneller davon, als ihre weniger

aktiven Altersgenossen.

Es gibt aber auch Menschen, welche sich
schon in recht frithem Alter zuriickziehen. Es
mangelt an Bewegung, gesundes Essen ist
eher ein Fremdwort, an Rad fahren oder wan-
dern ist nicht mehr zu denken, Reisen ist et-
was fir die Jungen und ihr Leben weist eine
gewisse Monotonie auf. Oft ist bei ihnen eine
Unzufriedenheit und Unausgeglichenheit
zu erkennen. Verletzungen und Krankheiten
scheinen sie in ihrem Verhalten zu bestati-
gen. Alter werden bringt kérperliche, aber
auch geistige Veranderungen mit sich. Es

gibt Krankheiten, welche wir kaum oder iber-

haupt nicht beeinflussen kénnen. Manchmal
ist es ein soziales Umfeld, welchem man sich
verpflichtet fihlt und welches an gewissen
Glaubenssétzen und Verhaltensmuster nicht
ganz unschuldig ist. Wir alle werden alter
und wie bei so vielem anderen auch im Le-
ben, sind Sie zum gréssten Teil selbst der

«Baumeister» Ihres Alterwerdens.

Alter werden wir alle - die Frage ist nur wie
Viele sogenannte Zivilisationskrankheiten
wie z.B. einige Herzkrankheiten, Diabetes
Typ 11, Bluthochdruck, Ubergewicht, Adipo-
sitas, diverse Riickenleiden, Essstérungen
und auch einige psychische Erkrankungen
infolge von Stress und Uberforderung neh-
men leider immer mehr zu. Diese Krankhei-
ten entstehen aber oftmals nicht erst im Alter,
sondern bereits in den Jahren zuvor. Es ist
daher wichtig, dies frithzeitig zu erkennen
und entsprechende Massnahmen zu ergrei-
fen. Vieles von dem, was in jungen Jahren
«kaputt» gemacht wird, wird ins Alter iber-
nommen und entscheidet dartber, auf wel-

che Art und Weise wir alter werden.

zeitung

Im Alter kommt es zu Verdnderungen am
aktiven und passiven Bewegungsapparat,
am Herz-Kreislauf-, Atmungs-, Stoffwech-
sel- und Hormonsystem. Die Verdnderungen,
welche zum Alterwerden fithren, vollziehen
sich auf biologischer, psychologischer und
sozialer Ebene. Sie sind lebenslang in einem
gewissen Ausmass beeinflussbar. Ein geziel-
tes korperliches Training bei entsprechender
Dauer, Haufigkeit und Intensitit z.B. kann
Sie dabei unterstiitzen das Herzinfarktrisiko
zu vermindern, den Blutdruck zu senken, die
Wirbelsdulen- und Gelenkbeweglichkeit zu
erhalten sowie die Mobilitat und Lebensqua-
litat zu steigern. Gesundheit, Mobilitat und
Aktivitat kennen kein Alter. Fitnesstraining
wirkt nicht nur in der Jugend, sondern bis

ins hochste Alter.

Vieles liesse sich mit einem gesiinderen Le-
benswandel vermeiden. Ein regelmassiges,
dem Alter angepasstes, gesundheitsorien-
tiertes Fitnesstraining kann einiges dazu

beitragen, oben erwahnten Erkrankungen



gezielt entgegen zu steuern. Es geht hierbei
vor allem um die Bereiche Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit und Koordination. Grundsatz-
lich wirkt sich fast jede Art von Bewegung
positiv auf die Gesundheit aus, doch Kraft-
training ist sehr zentral. Die muskulare Kraft-
leistungsfahigkeit ist fiir die Sturzprophylaxe
und damit den Erhalt der Selbstdndigkeit im

Alter von besonderer Bedeutung.

Bewegung ist wichtig, Krafttraining

aber zentral

Studien zeigen, dass auch im hohen Alter noch
Muskelaufbau méglich ist. Sie sind also nie zu
alt, um mit einem gesundheitsorientierten Fit-
nesstraining zu beginnen. Ob vor oder nach der
Pensionierung, mit 50, 70 oder noch mehr Jah-
ren: es gibt fiir jeden Korper, jeden Formstand
und jedes Alter geeignete Trainingsmoglich-
keiten. Muskelkraft ist wichtig, damit wir uns
iberhaupt bewegen koénnen. Ohne Muskeln
kémen wir am Morgen nicht einmal mehr aus
dem Bett! Sie stiitzen die Gelenke und die Wir-
belsdule, was weniger Abniitzung zur Folge hat
und Schmerzen lindern kann. Gleichgewicht
und Beweglichkeit gelten als Sturzprophyla-
xe. Ein moderates Ausdauertraining reguliert
den Herzschlag und den Blutdruck. Dies fiihrt
zu neuer Lebensqualitat, grosserer Mobilitat,
besserer Gesundheit und mehr Sicherheit im
Alltag. Sie starken Ihr Immunsystem und kon-
nen Erkrankungen gezielt entgegen wirken
oder nattirliche Alterungsprozesse verlangsa-
men. Sie haben mehr Vitalitdt, Wohlbefinden,
Gesundheit und eine gréssere Lebensqualitat.
Korperlich aktive Personen haben grundsatz-
lich eine hohere Lebenserwartung als kérper-

lich inaktive Personen.

Es ist nie zu spat etwas fiir sich zu tun

Einige Krankheiten oder Unfélle kann man
natiirlich auch mit Training nicht vermei-
den. Doch ein trainierter und kraftiger Kor-
per reagiert anders. Er hat mehr Reserven
und Widerstandskraft. Er ist leistungsféhiger
und wird schneller wieder gesund. Bei einem
Sturz wiederum kénnen Koordination, Be-
weglichkeit und Kraft dazu fiihren, dass es

zu keiner oder einer geringeren Verletzung

kommt. Ein gebrochenes Bein, ein ope-
rierter Riucken, Probleme im Herz-, Kreis-
laufsystem verursachen Einschrankungen.
Gerade fur Menschen die sich ein Leben
lang nicht viel bewegt haben, ist Weg zu-

rick zu Mobilitat, Gesundheit und Lebens-

zeitung

qualitdt zwar mit harter Arbeit verbunden -
aber es ist moéglich. Der Weg zur Genesung
fuhrt praktisch immer tiber Bewegung und

nur selten tiber Schonung.




P

merzireie Gelenke durch Bewegung

Arthrose ist eine haufige Erkrankung des Alters. Doch auch junge Menschen sind immer mehr davon betrof-
fen. Arthrose hat Schmerzen und Bewegungseinschriankungen zur Folge, was wiederum die Lebensqualitat

deutlich einschrankt.

Unter einer Arthrose versteht man den lang-
sam fortschreitenden Abbau von Gelenkknor-
pel. Jedes Gelenk ist eine bewegliche Ver-
bindung zweier (oder mehr) Knochen. Zum
Gelenkspalt hin sind die Knochen mit einer
dinnen Schicht aus Knorpel tiberzogen. Die-
se bildet beim gesunden Gelenk einen elasti-
schen Puffer mit einer gut geschmierten Ober-
flache. Ein anderes Bild zeigt sich bei einer
Arthrose: Die Schidigung des Knorpels kann

bis zu seiner kompletten Zerstérung gehen.

Die meisten Arthrosen zeigen sich erst im Al-
ter, weshalb die Erkrankung eigentlich falschli-
cherweise als typische Seniorenkrank-
heit gilt. Dabei ist die Schadigung
auf Grund von Fehlstellungen
oder tberméassigen Belastun-
gen bereits in fritheren Jahren
entstanden. Auch ein zu hohes
Korpergewicht, welches meist mit
Bewegungsmangel einhergeht, be-
gunstigt die Entwicklung von Arthrosen.
Gelenken, die zu wenig bewegt werden, fehlt
es an Gelenkflissigkeit, welche die Knorpel-

zellen mit Nahrstoffen versorgt.

Bewegung ist die beste Medizin

Ein von Arthrose betroffenes Gelenk soll-

[ -
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Schonung und

das Vermeiden

von Bewegung
ist kontra-
produktiv!

te bewegt, aber nicht tberlastet werden.
Schwimmen (Brustschwimmen bei Hiuft-
oder Kniearthrose ist infolge der Scherkréafte
weniger geeignet) und Radfahren gelten als
pradestiniert, da Sie dort die Belastung ge-
zielt steuern kénnen und das Kérpergewicht
«reduziert» wird - beim Schwimmen durch
den Wasserauftrieb. Auch Nordic Walking ist
mit der richtigen Technik geeignet. Wichtig
ist, dass Sie Schldge, Scherkrafte oder gros-

se Gewichte vermeiden.

Oft wird erzahlt, dass man sich bei Ar-
throse schonen oder eben nicht bewegen
sollte. Das stimmt definitiv nicht.
Bewegungsarmut und Inakti-
vitat fihren zu einem Verlust
an Muskulatur und schlus-
sendlich an Beweglichkeit
und Funktionalitdit des Ge-
lenkes. Die Schmerzen neh-
men weiter zu und die Inaktivitat
wird grosser - ein Teufelskreis. Wenn

Sie sich bewegen, produzieren Ihre Gelen-
ke eine Schmiersubstanz, die sogenannte
Synovial-Flussigkeit. Diese sorgt fiir eine
reibungslose Beweglichkeit. AuBBerdem ent-
halt sie Nahrstoffe, die den Knorpel versor-

gen und schiitzen.

FITNESS zeitung

Krafttraining starkt die Knochen und Mus-
keln. Gut gekraftigte Muskeln stabilisieren
und entlasten die Gelenke. Wird ein opera-
tiver Eingriff nétig (z.B. Prothesenimplan-
tation), haben trainierte Menschen den
Vorteil, dass sie sich schneller erholen. Mit
einem guten Mix aus Ausdauertraining so-
wie Kraft-, Koordination und Dehnungsiibun-
gen konnen Sie Schmerzen reduzieren, Ent-
ziindungen hemmen und die Beweglichkeit

des betroffenen Gelenkes bewahren.

Unser Angebot

¢ Gesundheitsorientiertes
Krafttraining

e eGym Reha Fit

¢ eGym allgemeine Fitness

e Beweglichkeit

e Koordination

¢ Ausdauertraining

¢ Trainingsplanung

¢ Physiotherapie

¢ Medizinische Trainingstherapie




Osteoporose - Krafttraining fiir starke Knochen

Allein in der Schweiz sind rund 600‘000 Personen von Osteoporose betroffen. Mehrheitlich betrifft es Frau-
en. Osteoporose kann schon in jungen Jahren auftreten, ist aber iiberwiegend ein Gesundheitsproblem

alterer Menschen.

Die Osteoporose ist eine schleichende
Knochenerkrankung. Die Knochen werden
pords, instabil und laufen Gefahr, bei ge-
ringer Belastung oder ohne erkennbare Ur-
sache zu brechen. Die Wahrscheinlichkeit,
ab dem 50. Lebensjahr infolge Osteoporose
einen Knochenbruch zu erleiden, liegt in der
Schweiz bei durchschnittlich 50% fiir Frauen

und 20% fiir Ménner.

Der menschliche Korper befindet sich ein Le-
ben lang in Umbauprozessen. Bei Kindern,
Jugendlichen und jungen Erwachsenen
nimmt die Knochenmasse zu, weil die auf-
bauenden Prozesse des Knochenstoffwech-

sels die abbauenden iberwiegen. Im

Alter von ungefdahr 30 Jahren ha-
ben Sie die maximale Knochen-

masse und Knochendichte

Krafttraining
stdarkt die
Knochen

erreicht. Dann setzt ein jahrli-
cher Rickgang um bis zu 1%
ein, der unter ungiinstigen Um-
stdnden zu einer sogenannten

priméren Osteoporose fithren kann.

Die Anfidnge einer Osteoporose verlaufen
meist symptomfrei. Das hat zur Folge, dass
die Krankheit generell zu spat diagnostiziert

wird, haufig erst nach einem verdachtigen

Knochenbruch. Umso wichtiger ist es, auf
bestimmte Anzeichen einer mdéglichen Os-
teoporose zu achten, z.B. Riickenschmerzen,
Buckelbildung oder Abnahme der Koérper-
grosse. Bei einer fortgeschrittenen Osteo-
porose kénnen Knochen spontan brechen.
Haufig betroffen ist die Wirbelsdule oder der

Oberschenkelknochen.

Krafttraining als Knochenstabilisator
Jedes biologische System reagiert auf ver-
mehrte Belastung mit einer Steigerung
seiner Leistungsfahigkeit. Sie brauchen Be-
lastungen, Druck und Zugkrafte, die auf Ihr
Skelett einwirken. Diese Kréfte sorgen dafiir,
dass Thre Knochen belastet und dadurch
kraftiger werden. Fehlt diese Be-
lastung, bekommen Ihre Kno-
chen keinen «Reiz» mehr und
bauen sich ab. Bewegung und
Training sind also notwendig
um Thre Knochen zu starken.
Dafiir eignet sich ein moderates
Krafttraining. Um knochenwirksame
Effekte zu erzielen, missen Sie die Trainings-

reize kontinuierlich steigern.

Sie brauchen daher eine regelméssige An-

passung lhres Trainingsprogramms. Die

FITNESS zeitung

Belastungen miissen gesteigert werden um
andauernde Trainingseffekte zu erzielen.
Wird dieser Trainingsprozess unterbrochen,
werden sich die Effekte auf Thr Skelettsystem
wieder bis zum Ausgangsniveau zuriickbil-
den. Der positive Effekt, welchen Sie durch
die korperliche Betatigung erreichen, bleibt
also nur so lange bestehen, wie Sie die Akti-

vitdt auch regelmdssig durchfiihren.

Unser Angebot

Gesundheitsorientiertes
Krafttraining
eGym Reha Fit

eGym allgemeine Fitness
Koordination

Trainingsplanung
Physiotherapie

Medizinische Trainingstherapie

[ D |
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max-Physiotherapie -

Kraft, Beweglichkeit und Koordination

Physiotherapie erreicht Menschen in jedem Alter. Am Anfang stehen
meist die schmerzlindernden Massnahmen. Friihzeitiges Behandeln
von muskuldren Dysbalancen und dadurch verursachte Fehlhaltungen,
fithrt zu mehr Wohlbefinden und Lebensqualitat.

Mit Physiotherapie kann die Bewegungs-
und Funktionsfshigkeit des menschlichen
Korpers wiederhergestellt, verbessert oder
erhalten werden. Dies wird meist notwendig
durch Krankheit, Unfall, angeborene Stérun-
gen oder Fehlbelastungen in Alltag, Beruf
und Sport. Die Physiotherapie orientiert sich
bei der Behandlung an den Beschwerden und
den Funktions-, Bewegungs- bzw. Aktivitats-
einschrdnkungen des Patienten. Das Ziel der
Physiotherapie ist, dass Sie lhre Kraft, Be-
weglichkeit und Koordination soweit aufbau-
en konnen, damit Sie den Alltag wie gewohnt

bewaltigen kénnen und/oder die Vorausset-

Spezialisten fiir Physiothe-
rapie und medizinisches
Training

Damit Sie optimal begleitet werden
konnen, setzt die max-Physiothera-
pie ihre therapeutischen Schwer-
punkte auf neuste wissenschaftli-
che Erkenntnisse in den Bereichen
Pravention, Rehabilitation und me-
dizinischem Training. In der topp
eingerichteten, modernen Physio-
therapie wird eine individuelle und
l6sungsorientierte Therapie an-
geboten. Das max hat sich auf ein
vielseitiges Patientengut in allen
Altersklassen sowie verschiedene
therapeutische Schwerpunkte spe-
zialisiert. Physiotherapeuten, wel-
che interdisziplinar mit Fitnessinst-
ruktoren sowie anderen Fachleuten
zusammenarbeiten koénnen Ihnen
das optimale Therapieresultat und
maximale Erfolge bieten.

T e
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zungen fiir sportliche Leistungen wieder her-
gestellt sind. Physiotherapie besteht aus akti-
ven wie auch passiven Massnahmen, welche
Schmerzen beseitigen, gesunde Bewegungs-
abldufe wiederherstellen sowie muskuldre
Dysbalancen ausgleichen kann. Die erforder-
lichen Massnahmen werden bei einer physio-

therapeutischen Untersuchung festgelegt.

Kosteniibernahme
Die physiotherapeutischen Leistungen wer-

den von der Grundversicherung tibernommen.

Die Ziele der
Physiotherapie

¢ Wiederherstellung, Erhaltung
und Forderung der Gesundheit
Erhéhung der Lebensqualitat in
Beruf und Alltag
Schmerzlinderung
Verbesserung der Beweglichkeit,
Gelenksmobilitdt, Sensomotorik
und Koordination
Muskelkraftigung und
Muskelstabilisation
Unterstiitzung des
Heilungsprozesses
massgeschneiderte und 16sungs-
orientierte Therapie- und
Trainingsplanungen
hohe interne Qualitdtsstandards
durch Weiterbildung und interdis-
ziplindren Austausch
klares Vorgehen auf Grund
wissenschaftlicher Erkenntnisse
individuelle Betreuung, gezielte
Diagnostik und spezifische Be-
handlung am Bewegungsapparat

FITNESS zeitung




Dazu benétigen Sie von Threm Arzt eine Phy-
siotherapie-Verordnung.  Physiotherapeuten
dirfen aber auch ohne éarztliche Ver-
ordnung behandeln. Dann tragen
Sie die Kosten allerdings sel-
ber. Haben Sie eine zu hohe
Franchise oder moéchten Sie
ohne Verordnung eine Behand-
lung wahrnehmen? Wir bieten
auch eine Abrechnung von Behand-
lungskosten iiber die Zusatzversicherung
(EMR) an. Das max ist zudem qualitatszertifi-
ziert - iiber 30 Krankenkassen beteiligen sich
mit bis zu Chf 500.- an Thren Abonnements-

kosten fiir Fitness, Kurse und Wellness.

Massageangebot

Ob Schmerzen im Kreuz, verspannte Nacken-
muskulatur, Kopfschmerzen, Migrane oder
verhartete Muskeln. Die Massage dient dazu
Spannungen zu lésen, die Durchblutung zu

férdern, den Stoffwechsel anzukurbeln und

i [-TH
Tele Physio

www.maxfit.ch

den Lymphfluss anzuregen. Die Massage
fahrt zu einer schnelleren Regeneration nach
sportlicher Tatigkeit und erhoht die
Vitalitat, die Leistungsfahigkeit
und das Wohlbefinden in All-
tag, Beruf und Sport.

Termine

Sie erreichen die max-Physiothe-
rapie unter 062 531 40 20 oder per

maxphysio@maxfit.ch. Gerne bera-
ten wir Sie auch in unserer Praxis und beant-
worten all Ihre Fragen betreffend Physiothera-
pie, Rehabilitation, medizinisches Training,
etc. Anmeldungen auch moglich auf dem
online-Kalender auf www.maxfit.ch/Physio-
therapie. Die Kontakte fiir Massage-Termine
und/oder unsere Partner-Physiotherapien

finden Sie auf derselben Seite.

Bei uns haben sie die Moglichkeit ihre ge-

samte Therapie und Rehabilitation bis hin

FITNESS zeitung

zur Alltags-, Berufs- und Sporttauglichkeit am
gleichen Standort zu absolvieren. Sie machen
nach erfolgter Physiotherapie und/oder ma-
nueller Trainingstherapie (MTT) nahtlos den
Ubergang in ein gesundheits- und zielorien-

tiertes, betreutes Kraft- und Fitnesstraining.

Unser Angebot

¢ Elektrotherapie

e Ultraschall

¢ Gang- und Haltungsschulung

e Manuelle Therapie (SAMT)

¢ Manuelle Trainingstherapie
(MTT)

¢ Riickentherapiecenter Dr. Wolff

¢ Medi Taping

¢ Sportphysiotherapie

e Taping nach McConell

¢ Verschiedene Massagetechniken

¢ Kinderphysiotherapie

[
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Eine Operation ist nicht immer zwingend.

Operationen werden dann notwendig, wenn
es zu Ausfall- oder Lahmungserscheinun-
gen kommt. Dies entscheiden aber in jedem
Fall die Spezialisten. Oftmals werden die
psychosozialen Zusammenhdnge von Ri-
ckenschmerzen ausser Acht gelassen. Der
Mensch sollte viel mehr als Einheit von Psy-
che und Korper, bzw. als Ganzes wahrgenom-
men werden. Schmerzen haben immer auch

mit einem Verlust an Lebensqualitat zu tun.

Wie sich zeigen lasst, konnen durch Krafttrai-
ning die Schmerzen bei 66% der Menschen
vermindert oder gar zum «Verschwinden»
gebracht werden. Dies wiederum bedeutet
eine Kklare Verbesserung der Vitalitat, der
Gesundheit und somit der Lebensqualitat
der Betroffenen in Alltag, Beruf und Sport -
unabhdangig vom Alter! Um Ihre Riickenmus-
kulatur richtig zu trainieren, braucht es keine
schweren Gewichte. Im Gegenteil, das forcie-
ren mit zu hohen Gewichten kann ebenso zu
Problemen fiihren, wie ein totales Auslassen

korperlicher Betatigung.

Riickentraining beginnt in der Tiefe

Nicht nur zur Behandlung sondern auch in
der Pravention sind Verhaltungsdnderun-
gen sowie eine Verbesserung der posturalen
Kontrolle wichtig. Herkommliches Fitnes-
straining kréaftigt zwar die globale und «oben
liegende» Bewegungs-Muskulatur, behebt
die Ursache der Beschwerden meist aber
nicht oder nur kurzfristig. Riickenbeschwer-
den koénnen entstehen, weil die tief liegende
Muskulatur zu schwach ist. Durch das Trai-
ning der sogenannten Stiitz- und Stabilisa-
tions-Muskulatur werden Beschwerden ge-

zielter behandelt. Sie bringen die einzelnen

zeitung

Wirbelkérper in die richtige Position, wo-
durch die Bandscheiben vor Fehlbelastungen

geschitzt werden kénnen.

Training und Therapie gehtren zusammen.
Nicht nur im Bereich von Riickenproblema-
tiken ist nachgewiesen, dass der nahtlose
Ubergang von der postoperativen Behand-
lung tiber die Trainingstherapie bis hin zum
Aufbautraining einen optimalen Heilungs-
verlauf gewdahrleistet. Regelméassiges Trai-
ning sichert nachhaltig die gesundheitliche
Stabilisierung. Patienten werden schneller

gesund und wieder leistungsfahig.
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Im Vergleich zu bekannten Verfahren bietet
die Medi Mouse wesentliche Vorteile hin-
sichtlich der Genauigkeit, Objektivitat und
Darstellung der Messwerte. Die anwen-
der- und patientenfreundliche Messung ist
nicht-invasiv und der Patient wird keinerlei
Strahlung ausgesetzt. Die Analyse-Ergebnis-
se der Riickenvermessung gelten als Grund-
lage fir die Trainings- und Bewegungsemp-
fehlung. Gerade in der Kombination mit dem

Ruckentherapiecenter koénnen sehr

gute Ergebnisse erzielt werden.

Geometrie der Wirbelsadule
Das Messgerat wird an der
Wirbelsdule entlang nach un-
ten gefithrt und ermittelt somit
geometrische Daten der Wirbel-
sdule. Das Ergebnis schliesst die drei
Kriterien Haltung, Beweglichkeit und Hal-
tungskompetenz ein, welche dartiber hinaus
auch einzeln interpretiert werden. Da es sich
bei der Medi Mouse-Messung um eine com-
putergestiitzte Analyse handelt, sind graphi-
sche Darstellungen und Vergleichstabellen
moglich. Bei Wiederholungs-Messungen
konnen all Thre Ergebnisse miteinander ver-

glichen werden.

Die hohe Validitat im Vergleich zu Rontgen-
aufnahmen wurde in wissenschaftlichen
Untersuchungen mehrfach nachgewiesen.
Da die Medi Mouse alle Thre Messungen
verwaltet, sind Verdnderungen im Verlaufe
der Therapie erkennbar. Therapiefortschritte
konnen objektiv dargestellt werden und die
Therapie- sowie Trainingsplanung stetig Ih-

ren Bedirfnissen angepasst werden.



max-Riickentherapiecenter -
Kraft und Stabilitat

Die Zivilisationsplage «Riickenschmerz» mutiert zum Gesundheitsproblem Nummer eins unter den nicht an-
steckenden Krankheiten und verursacht Kosten in Milliardenhohe.

e 80 % der Menschen leiden
zeitweise oder dauerhaft unter
Riickenschmerzen

¢ 52 % geben an, teilweise bis
stark durch die Schmerzen
beeintrachtigt zu sein

* 50 % der Schweizer fallen bis zu
einer Woche pro Jahr aufgrund
von Riickenschmerzen aus

e sogar wochen- bis monatelang

e die Absenzen auf Grund von Rii-
ckenproblemen kosten die Wirt-
schaft jahrlich eine Milliarde

Unspezifische Riickenschmerzen

Nahezu 85% aller Riickenschmerzen zeigen
bei medizinischen Untersuchungen keine
Auffalligkeiten an den Wirbelsdulenstruk-
turen. Die Schmerzen entstehen vielfach
durch eine schlechte muskulare Stabilisa-
tion der Wirbelsadule, infolge dessen es zu
einer erh6hten Abnutzung und Verletzungen
kommen kann. Die Ursache fiir Riicken-

schmerzen sind meist abgeschwéchte bzw.

[ -
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inaktive an der Wirbelsaule liegende Mus-
keln, welche die Wirbelsdulensegmente un-
ter Belastung nicht mehr stabilisieren kon-
nen. Bei akuten und chronischen Schmerzen
wird diese wichtige Muskulatur von Gehirn
und Nervensystem nicht mehr aktiviert, was
zu einer Verschlimmerung der Situation
fihrt. Beim gesunden Menschen hingegen
baut das Gehirn bereits beim Erkennen ei-
ner moéglichen Belastung eine Schutzspan-
nung in der stabilisierenden Muskulatur auf
und schiitzt somit Bandscheiben und Wirbel

vor Schadigungen.

Die sinnvollste Therapie lautet (fast)
immer Muskeltraining

Herkémmliches Krafttraining der oberflachli-
chen Riickenmuskulatur behebt die Ursache
von Rickenschmerzen meistens nicht oder
nur kurzfristig. Im Gegengenteil: Wenn Sie
nur die sichtbaren oberflachlichen Muskeln
trainieren, koénnen sich unter Umstdnden
Thre Probleme weiter vergréssern. Die tieflie-
gende Haltemuskulatur muss gestarkt wer-

den. Die Wirbelsdule wird in ihrer korrekten

FITNESS zeitung

Haltung durch die tiefe Bauch- und Riicken-
muskulatur geschiitzt und stabilisiert. Durch
das Training dieser Muskeln kénnen Sie Thre
Beschwerden gezielt «behandeln». Aktuelle
Forschungen belegen, dass die segmentale
Stabilisation der Wirbelsdule vor jeglicher

Art des Trainings erfolgen sollte.

Training und Riickenschmerzen -

Der Therapieerfolg liegt nicht an

der Oberflache!

Ohne Rumpfmuskulatur kénnte die Wir-
belsaule lediglich mit einer Belastung von
etwa zwei Kilo stabil bleiben. Die Muskeln
sind aufgrund der Anpassungsfidhigkeit
des aktiven Systems der Ansatzpunkt von
Rehabilitationsmassnahmen bei lumbalem
Kreuzschmerz. Alle Rumpfmuskeln tragen
sowohl zur Mobilitat als auch zur Stabilitat
der Wirbelsaule bei. Die Muskeln des loka-
len Systems sind kurze, tiefliegende Muskeln
und verlaufen zwischen den einzelnen Lum-
balsegmenten. Sie sind kaum imstande, Be-
wegung und Gleichgewicht zu steuern, aber

stabilisieren umso mehr die der Wirbelsaule.



Riickentherapiecenter Dr. Wolff

Mit kleinsten Bewegungen, stabilisierenden
und sich steigernden Halteiibungen, werden
die hauptverantwortlichen Muskeln fiir

die Stabilisation der Wirbelsaule

gezielt trainiert. Der segmen-
talen Stabilisationstherapie
wurde in wissenschaftlichen
Studien eine weitaus hohere
Nachhaltigkeit

als herkdmmlichen Therapien.

nachgewiesen

Entscheidender Vorteil der Gerdte ist das
Sensorsystem. Durch den Sensor und die
Anzeige direkt am Gerdt kénnen Sie, wie
auch Therapeuten und Trainer wahrend
der Therapie permanent kontrollieren, ob
Sie die Bewegung korrekt und im richti-
gen Bereich ausfiilhren. Nur ein Training

bei neutraler Stellung des Beckens und der

Lendenwirbelsaule, spricht die stabilisieren-
de tief liegende Muskulatur optimal an. Der
kleine Bewegungsradius und die optimale
Kontrolle ermdglichen es, dass Sie das
Training sehr frith beginnen und

die Schmerzen dadurch schnell

lindern kénnen.

Jenach Stand ihrer Beschwer-

den oder Probleme kénnen Sie

den Weg tber die Physiotherapie

oder auch direkt iiber unsere Inst-
ruktoren wahlen. Wir verbinden die bei uns
moglichen Trainingsmoglichkeiten, um far
Sie das beste Ergebnis zu erreichen. Mit dem
Riickentherapiecenter haben wir eine Mog-
lichkeit, die Sie in anderen Fitnesscentern
kaum finden. Damit kénnen Sie Therapie
und Training am gleichen Ort absolvieren

und [hre Beschwerden sehr gezielt angehen.
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max-GroupFitness -
Kraft, Ausdauer und Entspannung

Gruppenatmosphidre, innovative
Instruktoren und motivierende
Programme machen jede Stunde
zum Erlebnis und lassen Sie ihre
Ziele und mit viel Spass erreichen.

GroupFitness ist eine Abwechslung oder Er-
gdanzung zum Fitnesstraining. Das Gruppen-
erlebnis motiviert und begeistert Mannleins
und Weibleins, Jung und Alt sowie Anfédnger
und Fortgeschrittene gleichermassen. Das
Training in der Gruppe férdert Thre Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination, aber
auch die Entspannung und das Wohlbefin-
den. Eine grosse Auswahl an Kursen lasst
Sie die personlich richtigen Kurse finden. Als
max-Mitglied kénnen Sie sich tibrigens ganz

bequem online an- und abmelden.

Was ist bei gesundheitlichen
Beschwerden?

Vorsicht ist immer angesagt. Informieren
Sie auf jeden Fall Ihren Trainer und fragen
Sie Thren Arzt oder Therapeuten, was fiir Sie
Sinn macht oder ob Gruppen-Kurse tiber-
haupt angebracht sind. So ist entgegen vie-
ler Meinungen z.B. Yoga nicht unbedingt von
Vorteil, wenn Sie mit Thren Bandscheiben
oder anderen Gelenkproblemen zu kdmpfen
haben. Je nach Art und Ursache der Be-
schwerden sind nicht alle Programme und
Kurse geeignet. Das Alter setzt jedoch keine
Grenzen. Es gilt dasselbe Prinzip wie im Fit-
nesstraining: Holen Sie ihren Koérper da ab,

wo er sich gerade befindet.

[ -
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Das max-GroupFitness-
Programm

¢ Spinning (Indoor Cycling)
e LES MILLS Body Pump

e LES MILLS Body Combat
e Hatha Yoga

e Power Yoga

e Pilates

e M.AX.

¢ Queenax

¢ Body Forming

e Easy Fit

e Top Fit



Egal ob Sie sportlich aktiv waren oder einen
harten Tag im Biiro hatten, sie miissen nicht
auf den nachsten Urlaub warten. Sie finden
Ruhe und Entspannung auch direkt vor Ih-
rer Haustiir. Nehmen Sie sich regelméassig
aus Threm Alltag heraus und goénnen Sie sich
Zeit fur sich. Im max kénnen Sie nach dem
Training noch einen Saunagang anhdngen
oder sich an einem nasskalten Tag eine kur-

ze Auszeit gonnen.

Wellness-Bereich mit Einschrankungen

Im Sommer 2020 ware aufgrund eines gros-
sen Wasserschadens eine umfangreiche Re-
vision geplant gewesen. Die Corona-Krise
hat diesem Unterfangen leider aus finanzi-
eller Hinsicht einen Riegel geschoben. Die
Revision muss nun vermutlich etappenweise
umgesetzt werden. Trotz Einschrankungen
lohnt sich aber ein Besuch im Wellness -
schon alleine wegen den positiven Auswir-

kungen auf Korper, Geist und Seele.

Gesundheit durch Entspannung

Regelméssiges Saunieren hat unter ande-
rem einen positiven Einfluss auf Kreislauf-
beschwerden, Bluthochdruck, Neurodermi-
tis, Odeme, Erkrankungen der Atemwege,
Weichteilrheumatismus, Arthrose, Verspan-
nungen, etc. Gerade altere Menschen schat-
zen die vielen Vorteile, welche regelmassiges
Saunieren auf ihre Gesundheit hat. Sauna-
besuche unterstitzen die Rehabilitation bei
Verletzungen und die Regenation bei Sport-

lern. In der heutigen Zeit, in der sich die

Welt immer schneller dreht, wir immer mehr
gefordert werden und kaum mehr zur Ruhe
kommen, ist es wichtig geworden auch mal

innehalten zu kénnen.

Bei Schlafproblemen, depressiven Verstim-
mungen oder stressbedingten Stérungen
kommt dem Entspannungsaspekt eine gros-
se Bedeutung zu. Da gerade auch Ricken-

probleme psychische, bzw. stressbedingte
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Hintergriinde haben kénnen, kann ein Well-
nessbesuch Gutes tun. Geniessen Sie die
Moglichkeit den Alltag fir eine oder auch
mehrere Stunden Zuhause zu lassen. Neh-
men Sie sich Zeit fir Korper, Geist und Seele.
Bei allfalligen Beschwerden klaren Sie bitte
mit Threm Arzt ab, ob Sauna-Besuche allen-

falls contraindiziert sind.



betriebliches Gesundheits-Management
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Studien zeigen, dass sich regelmaissiges Fitnesstraining positiv auf die Gesundheit auswirkt. Fitness- und
Gesundheitssportler verursachen weitaus weniger Ausfille am Arbeitsplatz.

Viele Firmen erkennen heute den Nutzen
eines gezielten und gesundheitsorientier-
ten Trainings und unterstiitzen deshalb ihre
Mitarbeiter. Es geht darum die korperliche
und geistige Gesundheit sowie Leistungs-
fahigkeit der Mitarbeiter erhalten sowie
gleichzeitig die Arbeitsausfallzeiten und
Kosten senken zu koénnen. Es gibt Firmen,
welche die Zahl der Krankheitstage durch
gezielte Pravention bis zu 40% senken
eines

konnten. Bewegungsmangel ist

der grossten Ubel.

Sie haben die Moglichkeit bei uns zwischen
verschiedenen BGM-Paketen zu wahlen.
Es liegt im Ermessen Ihrer Firma, die Mit-
arbeiter noch =zusétzlich in ihren Gesund-
heitsbemithungen zu unterstiitzen. Diverse
namhafte Firmen aus Langenthal nutzen
unser Angebot und foérdern so aktiv die
Gesundheit ihrer Mitarbeiter. Das max,
als qualitatszertifiziertes und von
Krankenkassen anerkanntes Center, bietet ein

umfassendes und vielfaltiges Angebot.
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Fir das max als BGM-Kooperationspartner
ist wichtig, dass jede Firma, welche in die Ge-
sundheit ihrer Mitarbeiter investieren méchte
- unabhangig von der Anzahl ihrer Mitarbeiter
- von diesem Angebot profitieren kann. Durch
ein personliches Chiparmband - wird die An-
zahl der Besuche im max registriert. Denn
wenn wirklich die Gesundheit im Vordergrund

steht sollte folgendes beachtet werden:

a.) Weniger als ein Training pro
Woche hat keinen direkten Nutzen
auf die Gesundheit.

b.) Ein Training pro Woche erhalt
den vorhanden Fitness- und Gesund-
heitslevel. Es ist jedoch nicht mog-
lich, etwas aufzubauen. Ein Training
pro Woche ist rein praventiv.

c.) Erst ab zwei Trainings pro
Woche ist es moglich einen Trai-
ningseffekt und Nutzen zu erzielen.
Gerade im Falle einer Verletzung
oder Rekonvaleszenz sind zwei Trai-
nings pro Woche unabdingbar.

FITNESS zeitung

Langfristige Auswirkungen

Nur wenn das Angebot also rege genutzt
wird, hat es langfristig auch Auswirkungen,
von denen Arbeitgeber wie Arbeitnehmer
profitieren koénnen. Naturlich ist es nicht
jedermann Sache in ein Fitnesscenter zu
gehen, doch nirgends kann spezifischer trai-
niert werden als in einem Center wie dem
max, welches tiber ein ganzheitliches Ange-
bot aufweist und eine Vollzeitbetreuung an-
bietet. Gerade wenn schon gesundheitliche
Beschwerden da sind, wird sich das in jeder
Hinsicht das doppelt auszahlen. Informieren
Sie sich tber die verschiedenen Pakete, die

wir im Angebot haben.



Allgemeine Infos - alles was Sie miissen

Offnungszeiten
Mo/Mi/Fr 08:00 — 21:45 Uhr
Di/Do 06:00 — 21:45 Uhr
Sa/So 08:00 — 14:00 Uhr

(16. Mai bis 15. September)

Sa/So 08:00 — 17:30 Uhr
(16. September bis 15. Mai)

Wellness

Mo/Mi/Frx/So ab 09:00 Uhr
Di/Do/Sa ab 12:00 Uhr

Sa geschlossen
(16. Mai bis 15. September)

kiddy max

Mo/Mi/Fr 08:30 - 11:15 Uhr

356 Tage geofinet

Fitness & Gesundheit

max fit&well ag

Bleienbachstrasse 15
4900 Langenthal
Tel: 062 922 52 52

kontakt@maxfit.ch
www.maxfit.ch
www.facebook.com/maxfitgesund

Angebot

Fitness

¢ Gesundheitsorientiertes
Fitnesstraining

¢ Riickentraining

e Fit im Alter

¢ Beweglichkeit und Koordination

¢ Rehabilitation

¢ eGym-Trainingszirkel

¢ Herz-, Kreislauftraining

¢ Personaltraining

e Betriebliches Gesundheits-
Management

¢ Erndhrungscoaching

¢ Gruppen-Kurse (Spinning,
Body Pump, Yoga, Pilates, etc.)

¢ Wellness-Bereich mit
Aussensauna / Terrasse

FITNESS zeitung

Physiotherapie

max Physiotherapie

Bleienbachstrasse 15
4900 Langenthal
Tel: 062 531 40 20

physio@maxphysio.ch
www.maxfit.ch/phyiotherapie
www.facebook.com/maxphysio

Physiotherapie

¢ Physiotherapie / Kompetenz-Zentrum
¢ Medizinische Trainings-Therapie

¢ Riickentherapiecenter Dr. Wolff

¢ Sportphysiotherapie

¢ Kinderphysiotherapie

¢ Massage (EMR-anerkannt)

Weiteres

e ab 15 Jahre (Wellness ab 17 Jahre)

¢ Krankenkassen-anerkannt

* 180 Gratisparkplatze / OV-Anbin-
dung
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IDIAG RUCKENTAGE

Unbedingt Termin vereinbaren - Telefon 062 922 52 52
www.idiag-rueckentage.ch

Wettbewerb: Gewinnen Sie ein max-Jahresabo

Frage 1 Wie heisst das Riickenanalyse-Messgerat?

Frage 2 Wie nennt sich das Training der Zukunft im max?

Frage 3 Was bedeutet BGM?

Frage 4 Wie heisst das Riickentherapiecenter?

Frage 5 Wie lange gibt es das max-Fitnesscenter?

1. Preis

2, Preis

3. Preis
4.-10. Preis
11.-25. Preis

Name/Vorname

Adresse

Wohnort

Email

12 Monate Abo Gold im Wert von Chf 1228.-
12 Monate Abo Fitness im Wert von Chf 990.-
24-Punkte-Abo Gold im Wert von Chf 639.-
max-Gutscheine im Wert von Chf 50.-
max-Gutscheine im Wert von Chf 25.-

Bon fiir Inbody-Kérperanalyse im Wert von Chf 19.-

(nur auf Termin) giiltig bis 31.12.2020



