.In unserer Praxis
holen wir die
Patienten dort ab,

wo sie sich aufgrund
ihrer korperlichen

und gesundheitlichen
Konstellation befinden
und gleichen Defizite
durch gezielte
Ubungen aus.”

FITIN DEN
SOM M ER MIT GERNOT SCHWEIZER

ie Sonnenstunden nehmen zu und
bei den immer milder werdenden
Temperaturen macht es Spaf, sich
drauRen zu bewegen. Dabei geht es
allerdings nicht nur darum, die lang ersehnte
Strandfigur zu erreichen oder die Uberschus-
sigen Kilos bis zum Sommer loszuwerden.

ES GEHT UM GESUNDHEIT

Gernot Schweizer, Physiotherapeut und Inha-
ber von ,Schweizer Therapie & Training”,
empfiehlt viel Bewegung in der freien Natur.
Eine Kombination aus leichtem Ausdauer-
und Krafttraining bringt den Stoffwechsel
wieder in Gang, denn eine mangelnde
Fitness wirkt sich auf die Belastbarkeit des
Kreislaufs aus. Bewegungsmangel ist zudem
die Ursache fur viele Krankheiten, wie Gernot
Schweizer taglich in seiner Praxis in Salzburg
feststellen muss. ,Oft werden fehlende
Motivation und Zeitmangel als Hauptursache
fur Bewegungsmangel bei den Patienten
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angegeben”, so Gernot Schweizer. Wenn man
nicht regelmdafig Zeit fur das Fitnessstudio
aufbringen kann ist es sinnvoll, jeden Tag klei-
ne Einheiten einzuplanen. Zwanzig bis

dreil3ig Minuten in ein tagliches Krafttraining
zu investieren bringt viele Vorteile, fuhrt
Gernot Schweizer aus. So werden durch den
Muskelaufbau nicht nur der Bewegungs-
apparat und die Kérperfunktionen gesteigert,
das Training wirkt sich auch positiv auf das
Immunsystem und den Hormonhaushalt aus.
Der Serotonin- und der Dopaminspiegel
steigen und sorgen noch einige Stunden
nach dem Training far ein gutes Wohl-
befinden.

Regelmaldiges Krafttraining macht die
Muskeln leistungsféhiger und erleichtert den
Alltag. Krafttraining erhéht aulRerdem die
Knochendichte, stérkt Sehnen und B&nder
und macht sie resistenter gegenuber Belas-
tungen und Verletzungen. Das Training fur
die Muskeln beansprucht gleichzeitig auch

den Stutzapparat, starke Rumpfmuskeln
stabilisieren den Kérper und entlasten die
Wirbelsdule. Auch Osteoporose, Bandschei-
benvorfallen und Haltungsschéden kann
man durch regelmafiges Krafttraining
vorbeugen. AuRerdem unterstutzt Kraft-
training beim Fettabbau und tragt langfristig
zu einem wohlgeformten Koérper bei.

"RegelmaénBiges Kraft-
training macht die
Muskeln leistungsféahiger
und erleichtert den Alltag.”

JIn unserer Praxis holen wir die Patienten dort
ab, wo sie sich aufgrund ihrer kérperlichen
und gesundheitlichen Konstellation befin-
den”, erklart Gernot Schweizer. ,Wir gehen
auf Defizite ein und gleichen diese durch
gezielte Ubungen aus. Es gibt keine Basis-
Ubungen, die fur jeden gleich geeignet sind,
aber grundsatzlich empfehlen wir Ubungen,
die den Rumpf und den Stutzapparat
stérken, wie klassische Bauchubungen,
sogenannte Crunches.” Die gute, alte Liege-

Fotos: © Schweizer Therapie & Training

stUtze starkt den gesamten Stutzapparat und
kann je nach Leistungsfahigkeit in verschiede-
nen Variationen, je nach Fahigkeit, ausgefuhrt
werden. Gernot Schweizer zeigt hier, wie ein
kurzes, aber effektives Training fur Menschen
mit wenig Zeit aussehen kann.

Regelmdaliiges Kraft-
training macht die Muskeln
leistungsfdhiger, erhoht
die Knochendichte, starkt
Sehnen und Bdnder und
macht sie resistenter
gegenuber Verletzungen.
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READY, SET, GO!

BEVOR SIE VOLL MOTIVIERT
STARTEN, HABEN WIR
NOCH AUFWARMTIPPS
UND TRAININGSKLASSIKER
IM UBERBLICK FUR SIE

Diese Ubungen lassen sich im Garten, im Wald
oder im BuUro jederzeit und ohne Hilfsgerate
ausfuhren. Machen Sie je Ubung (abwech-
selnd) drei bis vier Durchgdnge mit jeweils so
vielen Wiederholungen wie moéglich. Dabei
sollte die letzte Ubung gerade noch korrekt
ausgefuhrt werden kénnen.

Vor dem Training sollten Sie mit einem all-
gemeinen Aufwdarmprogramm beginnen.

Dazu z&hlen zum Beispiel lockeres Einlaufen,
oder je nach Lust und Laune Seitgalopp und
Ruckwdrtslaufen — so wird der Kérper sanft
L~wachgeruttelt”. Um auch Rumpf und Arme
warm zu bekommen, kdnnen Sie anschlielzend
zum Beispiel Schultern- und Armkreisen und
den klassischen ,Hampelmann” ausfuhren. Zwi-
schendurch immer wieder Schultern, Arme und
Beine lockern und ausschutteln.
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EIN BELIEBTER KLASSIKER:
Liegestutz

« Arme gestreckt

« Hande unter den Schultern positionieren

+ Bauch und Gesdl$ sind in Spannung

- FURe huftbreit auf den Zehenspitzen platzieren

« Schultern am Kérper fixieren

- Tief gehen

« Arme beugen bis Brust oder Nase den Boden beruhren
- Diese Endposition kurz halten

« Wieder hoch in die Ausgangsposition gehen

Fotos: © Schweizer Therapie & Training

FUR ANFANGER:
Liegestlitz-Variante

Eine einfachere Variante im Vergleich zur klassischen
Liegestutz ist die AusfUhrung an Tisch, Baumstamm oder
Ahnlichem. Hierbei gilt:

« Achten Sie auf Ihre Kérperspannung wahrend der
gesamten Ausfuhrung.
« Der Nacken verl@uft in einer Linie zum Kérper.

UBER GERNOT SCHWEIZER

Gernot Schweizer ist Physiotherapeut, Ausbildner,
Vortragender und Keynote-Speaker zu Gesund-
heitsthemen. Der Trainer von Marcel Hirscher
betreut in seiner Praxis ,Schweizer Therapie &
Training” neben Weltklasseathleten auch Hobby-
sportler und Rehabilitations-Patienten jeden
Alters. In seiner Praxis wird bei persénlichen
Gesundheitschecks auf kérperliche Defizite und
Bedurfnisse eingegangen und ein individueller
Therapie- und Trainingsplan erarbeitet.

VOLLE KONZENTRATION BE!:
Kniebeugen

- Aufrechter, breiter Stand

- Gesdl} anspannen

+ Bauchspannung aufbauen

« Bewegung wird Uber die Hufte eingeleitet

« Knie beugen, bis die Oberschenkel parallel zum
Boden sind

- Achten Sie darauf, dass die Knie nicht Uber die Zehen-
spitzen stehen - Knie sollen weder nach auRen noch
nach innen fallen

« Nackenstellung in Verldngerung zum Rucken

- Blick ist nach vorne zum Boden gerichtet

« Die H&nde zu den Ohren halten und die Ellenbogen sind
in Verldngerung zu den Schultern

- Ziehen Sie die Schulter nicht nach oben. Achten Sie auf
die Bauch- und GesdRspannung wdahrend der Ubungen

KONTAKT & INFORMATIONEN

SCHWEIZER THERAPIE & TRAINING
SCHWARZENBERGPROMENADE 22A
5026 SALZBURG

T +43 662 621 769
www.teamschweizer.at
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