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RICHTIG TRAINIERT

i Video:
Was hilft beim Training zu Hause? .. 22

DIE FRAGE. Ich mag keine Fitnessstudios! Welche Hilfsmittel brauche ich fiir ein
sinnvolles Training zu Hause? Welche Risiken gibt es, wenn ich ohne Aufsicht trainiere?

D amit Sie Thr Training zu Hause
noch umfangreicher gestalten
konnen, gibt es eine Vielzahl an
Moglichkeiten, dies zu tun. Alleine
durch den zusitzlichen Einsatz von
Mobeln wie Tischen, Bianken oder
Stithlen kénnen Sie die Bandbreite
der Eigenkorpergewichtsiibungen
deutlich erweitern. Ebenso kann
die Anschaffung zusitzlicher Hilfs-
mittel wie z. B. eines Slingtrainers,
eines Gymnastikballs, Kettlebells
oder Kurzhanteln durchaus sinn-
voll sein.

Mit einem Slingtrainer, den man
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in einer Tir einklemmen kann, hat
man die Moglichkeit, Ubungen wie
horizontale Klimmziige, zur Krifti-
gung der Schultern und des oberen
Riickens, mit dem eigenen Korper-
gewicht zu trainieren. Weiters l4sst
sich auch die Rumpfmuskulatur
sehr gut damit trainieren. Durch die
Instabilitit eines Slingtrainers oder
eines Gymnastikballs trainiert man
auch die Tiefenstabilitit, was sich
positiv auf die Gelenksstabilisie-
rung auswirkt.

Aber auch Gerite wie Kettlebells
oder Kurzhanteln sind sehr gut fiir
das Training zu Hause geeignet und
lassen sich mit Eigenkorperge-
wichtslibungen kombinieren. Da-

durch konnen Sie das Training ab-
wechslungsreich gestalten und Ihre
Motivation aufrechterhalten.
VOr allem beim Training mit dem
eigenen Korpergewicht und mit

freien Gewichten wie z. B. mit einer
Kettlebell oder Kurzhanteln sollten
Sie auf eine korrekte Ausfiihrung
der Ubungen achten, um Verletzun-
gen vorzubeugen. Im gesundheits-
orientierten Training steht die Qua-
litit iber der Quantitit - das bedeu-
tet, dass die Qualitit, mit der Sie
eine bestimmte Ubung ausfiihren,
wichtiger ist als die Zahl an Wie-
derholungen, die Sie schaffen.

Sollten Sie sich nicht sicher sein,
welche Ubungen Sie mit dem jewei-
ligen Trainingsgerit richtig durch-
fithren konnen, ist es ratsam, einen
Fachmann zu kontaktieren, der Th-
nen hilft, Thr Training richtig zu ge-
stalten.

Bernd Marl ist Sportwissenschaftler
und Trainer. www.trainingmitver-
stand.com
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Aktuelle Meldungen aus der Welt der Medizin

TEILNEHMER GESUCHT
Studie zur Niere

Dass die Menschen immer dlter werden, ist
ein Verdienst besserer Lebensumstinde und
der modernen Medizin. Dennoch steigt mit
dem Alter das Risiko, an einer chronischen Er-
krankung zu leiden: Organe wie die Niere wer-
den schwicher und arbeiten nur einge-
schrinkt. Auch die Einnahme von zu vielen
Medikamenten und die fehlende ,,mafige-
schneiderte* Therapie schrinken die Lebens-
qualitit stark ein. Um mehr tiber die Bediirf-
nisse dlterer Menschen und den Verlauf der
Nierenfunktion zu lernen, sucht die Med Uni
Graz nun Teilnehmer fiir eine Studie: Alle
iber 75-Jdhrigen, die bereit sind, regelmifig
und kostenlos untersucht zu werden, konnen
mitmachen.

Informationen:

Carolin Herzog, Tel. (0316) 38578 04 7 und
Claudia Pflanzl-Knizacek: Tel. (0316) 38578 02 3

TAG DER OFFENEN TUR

ADHS

Sex: Vorbeugen statt leiden

Die sexualmedizinische Praxis ,,Sexmed“14adt am
Donnerstag, 18. Janner, zum Tag der offenen Tiir
ein. Der Tag steht unter dem Motto ,,Vorbeugen
statt leiden“ und die Experten bieten Vortrige,
Fiihrungen durch die Praxis und personliche Ge-
spriche an. In der Miinzgrabenstrafie 7 in Graz,
von 16 bis 20 Uhr.

MUSKELERKRANKUNGEN
Info-Veranstaltung

Die osterreichische Muskelforschung veranstal-
tet am 19. und 20. Janner eine Tagung in Wien
(Veranstaltungszentrum Catamaran), um iiber
aktuelle Forschung und neue Therapien zu infor-
mieren. Der 20. Janner ist ein Informationstag fiir
Betroffene und Angehorige. Schwerpunkt ist das
Erwachsenwerden mit einer Muskelerkrankung.
Anmeldung: www.muskelforschung.at

Selbsthilfe fiir
Angehorige

Da ihr Enkel selbst von der
Aufmerksamkeits-Hyperak-
tivitdtsstorung (ADHS) be-
troffen ist, hat Doris Lesko-
schek eine Selbsthilfegruppe
fiir die Angehorigen von Kin-
dern mit ADHS ins Leben ge-
rufen. Dort sollen Informa-
tionen und praktische Tipps
ausgetauscht werden. Das
nichste Treffen findet am
Dienstag, 23. Janner, ab 18
Uhr in der Lauzilgasse 25
(Gruppenraum Selbsthilfe
Steiermark) in Graz statt.
Info: doris@leskoschek.at;
www.adhs-selbsthilfe-graz.at



