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Kurzinformationen

Ruckentherapie mit Qualitatsgarantie

Der Ruckenratgeber, das im RFZ Rickenzentrum konzipierte
Selbsthilfeprogramm gegen Rickenschmerzen, bestand
kirzlich seine erste internationale Bewdhrungsprobe. In
einer wissenschaftlichen Untersuchung der Universitét
Arnheim/Nimwegen (Niederlande) konnte gezeigt werden:
.Der leicht versténdliche Rickenratgeber bewirkt eine
signifikante Verbesserung in Bezug auf die Schmerzen”.
Damit kommt dieses Instrument nun allen
Rickenschmerzpatienten in unserer von allen Kassen
zugelassenen physiotherapeutischen Abteilung zum Einsatz.

Verstarkung im drztlichen Team

Seit Mitte 2009 verstarkt ,Rickendoc” Dr. med. Marion
Lenz mit einer von allen Krankenkassen zugelassenen
Praxis unser Spektrum.

Die Fachérztin fir Physikalische und Rehabilitative Medizin
hat zum Thema Nackenbeschwerden ihre Doktorarbeit
geschrieben und das ,Minchener Ricken-Intensiv-
Programm” fir chronische Nacken- und Rickenschmerzen
am Klinikum GroBBhadern der Ludwig-Maximilians-
Universitat Minchen érztlich geleitet.
Therapieschwerpunkte sind:

Manuelle Medizin, konservative Therapie von Ricken-
und Nackenschmerzen, konservative Therapie von
Sportverletzungen, Therapie von Muskelbeschwerden und
— verletzungen, Triggerpunktbehandlung, Injektionstherapie,
Therapiekonzepte bei Funktionsstédrungen des
Bewegungsapparates.

Terminvereinbarungen unter Tel. (0941) 49596.

Reise- und Tropenmedizin

Im Dezember 2009 hat Dr. med. Frank Méckel das
Basisseminar auf dem Gebiet der ,Reise- und Tropen-
medizin” des Centrums fir Reisemedizin (CRM) absolviert
und die abschlieBende Prifung mit Erfolg bestanden.
Damit werden zukinftig auch reisemedizinische Beratungen
u.a. zu Impfungen, zur Malaria- und Gesundheits-
prophylaxe und zur Reiseapotheke angeboten.
Denn: ,Unvorbereitetes Wegeilen bringt unglickliche
Wiederkehr" (J.W. von Goethe).

Terminvereinbarungen unter Tel. (0941) 46418-0.

Videobewegungsanalyse

Insbesondere laufbezogene Beschwerden kénnen vielféltige
Ursachen haben. Eine Videobewegungsanalyse z.B. auf
dem Laufband kann helfen, einige dieser Ursachen
genaver unter die ,Lupe” zu nehmen.

Mittels Videokamera und einer speziellen Software fir die
Bewegungsanalyse werden das Abrollverhalten sowie der
gesamte Laufstil barfuB3 als auch mit Laufschuhen analysiert.
Konsequenzen sind méglicherweise eine optimierte
Schuhauswahl, Einlagen oder spezielle muskulére
Stabilisierungsprogramme.

Die Dauer betragt 30 min fir eine einfache Untersuchung
bis zu 90-120 min fir eine komplexe Analyse.

Terminvereinbarungen unter Tel. (0941) 46418-0.
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Eine gesunde Erndhrung und ein optimales
Bewegungsprogramm sind zwei wesentliche Aspekte, die
entscheidend zur Gesundheit, Lebensqualitat,
Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden beitragen. In
regelmaBigen Absténden méchten wir Sie weiterhin Gber
Neuigkeiten aus dem Bereich der Wissenschaft und Gber
unsere Einrichtung informieren, um lhnen neue Impulse
for Ihr eigenes Gesundheitsprogramm zu vermitteln.

FUR
PRAVENTION
UND
SPORTMEDIZIN

Vier Schritte zu mehr Gesundheit

Viele chronische Erkrankungen lassen sich schon mit vier
einfachen Modifikationen im Lebensstil verhiten. Eine
Forschergruppe aus Atlanta und Potsdam nahm die Daten
der mehr als 23.000 deutschen Teilnehmer einer grof3en
Prospektivstudie genauer unter die Lupe.

Die vier entscheidenden Beitréige zur Gesundheit waren:
1. Niemals rauchen

2. BMI (Body Mass Index) unter 30

3. mindestens 3,5 Stunden Bewegung pro Woche
4. gesunde Erndhrung mit viel Obst, Gemuse und
Vollkornprodukten und wenig Fleisch.

Wer alle vier Schritte beherzigt, senkte sein Diabetes-
risiko in den folgenden acht Jahren um 93% im Vergleich
zu ausgepragten Gesundheitsmuffeln.

Die Herzinfarkigefahr sank derweil um 81%, das
Schlaganfallrisiko halbierte sich und Krebserkran-
kungen traten bei den Gesundheitsbewussten um 36%

seltener auf.
(Earl S. Ford et al.: Arch Intern Med, 2009, 169(15): 1355-1362)

Auszeichnungen und Qualifikationen

Gemeinsam mit dem RFZ Rickenzentrum sind wir aktuell:

Sportmedizinisches Orthopé&disches Kompetenzzentrum

Zertifizierte Einrichtung und Ausbildungsinstitut der Deutschen
Gesellschaft fir Sportmedizin und Prévention (DGSP)

for die Laktat-Leistungsdiagnostik

Zertifizierte Einrichtung der Deutschen Gesellschaft for

Qualitatsgesicherte Trainingstherapie (DGQT)

Sportmedizinisches
Orthopadisches
Kompetenzzentrum
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Die Muskulatur als effizientestes Konjunkturprogramm fir lhren Kérper

Wir stehen vor einem Jahrzehnt der Muskulatur”, hief} es
kurzlich in einer GEO-Titelgeschichte. Was viele nicht
wissen: Die Muskulatur ist mit 30-40% des Kérpergewichts
— dies entspricht in etwa 20-30 kg — unser gréfites Organ.
Und manche Forscher glauben mittlerweile, es sei nach
dem Gehirn unser komplexestes Organ.

Drei Wochen Bettruhe schwéchen uns mehr als zwei
Jahrzehnte des Alterns. In vielen wissenschaftlichen Studien
konnte mittlerweile gut belegt werden, dass muskuléare
Inaktivitat Erkrankungen wie Bluthochdruck, Zucker- und
Herzkrankheit, Krebserkrankungen, Osteoporose, aber
auch Depressionen und Demenz férdern.

Anders herum: Muskeln schitzen, sie sind das effizienteste
Konjunkturprogramm unseres Kérpers gegen Diabetes,
Ubergewicht und viele andere Krankheiten.
Muskeln machen schlank. Muskeln machen gesund.
Muskeln machen glicklich. Muskeln machen schlau.
Man spricht mittlerweile von der ,Heilkraft der Muskeln”.
Muskeln sind der Motor des Lebens.

Ausdauer- und Krafttraining als Gegensatz zu sehen,
beruht auf Fehlannahmen. ,Kraft” erhht die ,Ausdauer”,
wissen Forscher heute. Umgekehrt bedeutet zielgerichtetes

Ausdauertraining nichts anderes als ebenfalls eine
Kraftibung: und zwar fir den Herzmuskel. Beides sinnvoll
miteinander kombiniert und dosiert, bringt den gréfiten
persdnlichen Nutzen.

Tipp: Besuchen Sie doch unseren 8. Medizinischen
Préventionstag am Samstag, den 20.03.2010 unter dem
Motto ,Gesundheit braucht Training”.

Das aktuelle Programm finden Sie auf unserer Homepage
unter der Rubrik "Medizinischer Préventionstag".
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Ausdauertraining muss angepasst werden

Gerade bei untrainierten Sportlern und Freizeitsportlern
herrscht wenig Klarheit Gber die zeitlichen Verlgufe der
Trainingsanpassung. Im Rahmen einer Untersuchung an
der Universitat des Saarlandes wurden untrainierte Sportler
1 Jahr lang in ein Trainingsprogramm aufgenommen.
Dabei wurde ihnen 3-mal pro Woche ein Ausdauertraining
mit konstanten Herzfrequenzen vorgegeben. Nach 3, 6,
9 und 12 Monaten fuhrten die Sportmediziner jeweils
Laufbandteste durch, bei denen u.a. die maximale
Saverstoffaufnahme als Parameter der Leistungstahigkeit
als auch submaximale Belastungsherzfrequenzen gemessen
wurden. Bei der Belastungsherzfrequenz fiel auf, dass
bereits nach 3 Monaten 93% der Verénderung aus dem
Abschlusstest nach 12 Monaten erreicht worden war. Die
Schlussfolgerung aus der Studie ist, dass untrainierte
Sportler spétestens nach 6 Monaten regelméfigen Trainings
ihre Trainingsintensitdt oder den Umfang steigern missen,
um eine weitere Leistungssteigerung zu erreichen. Fir Sie
als Sportler gilt, dass Sie lhre Leistungsféhigkeit regelméafig
Uberprifen sollten. Achten Sie darauf, Ihr Training stdndig
lhrer zunehmenden Belastbarkeit anzupassen. Nur dann

kénnen Sie sicher sein, durch Ihr Training auch weiterhin
von einer Leistungsentwicklung zu profitieren.
Tipp: Mittels der sportmedizinischen Leistungsdiagnostik
kénnen wir nicht nur lhren Gesundheitszustand und lhre
aktuelle Fitness Gberprifen, sondern geben Ihnen auch
konkrete Empfehlungen fur ein effektives Training wie

Puls- oder Geschwindigkeitsbereiche.
(Medicine &Science in Sports & Exercise, 2009, 41(5): 1130-1137)
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Wer Leistung fordert, muss Gesundheit férdern

,Gesundheit und Wohlbefinden sind Voraussetzungen fir
Kreativitat, Leistungsfahigkeit und Motivation und damit
auch Voraussetzung fur jede Wertschépfung”, so Prof. Dr.
Gerhard Kilger, Direktor der Deutschen
Arbeitsschutzausstellung (DASA). Die Gesundheit der
Mitarbeiter wird perspektivisch dabei immer mehr zum
wesentlichen Faktor erfolgreicher Unternehmen. Mit einem
betrieblichen Gesundheitsmanagement werden u.a.
folgende Ziele erreicht: Reduzierung von Krankheiten und
Fehlzeiten, groBere Gesundheitskompetenz, héhere
Mitarbeiter- und Arbeitszufriedenheit, Steigerung der
Kundenzufriedenheit, Erhdhung der Produktivitdt etc. Nach
Bieneck, Président der Bundesanstalt fir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin, zahlen sich Investitionen in die Gesundheit
der Mitarbeiter wirtschaftlich aus. Das ,World Economic
Forum” schatzt die Rendite fir ein professionelles
Gesundheitsmanagement auf 300 Prozent.
Die von uns durchgefthrten betrieblichen Gesundheits-
programme fir Firmen wie u.a. BMW, Siemens,

ZF Friedrichshafen, Richter+Frenzel wurden sténdig
weiterentwickelt und an der Universitat Regensburg
evaluiert.

Erneut erhielten dieses Gesundheitsprogramme eine
Auszeichnung fur die gute und wissenschaftlich belegte
Effizienz von betrieblichen Gesundheitsprogrammen durch
die Aufnohme in die |NQA- PP Initiative Neue Qualitit der Arbeit
Datenbank (Best Practise,

Initiative Neue Qualitat ana..

der Arbeit), einer Gemeinschaftsinitiative des
Bundesministeriums fir Arbeit und Soziales, Bildung und
Forschung und Gesundheit (s.a.: www.inqa.de).

Tipp:

Auf unserer Homepage unter "www.ips-regensburg.de"
finden Sie unter der Rubrik ,Betriebliche Gesundheits-
programme” vielfaltige Beispiele fur eine effiziente
Umsetzung.

Erndhrungsoptimierung zu

Beim Essen zahlt fur die Mehrheit der Deutschen vor allem
eines: Es muss schnell gehen.

Gesunde Erndhrung bleibt dabei oft auf der Strecke. Die
Folge sind zunehmendes Gewicht, aber auch
Folgeerkrankung wie z.B. Diabetes mellitus und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Gesundes und schnelles Essen muss dabei nicht zwingend
ein Widerspruch sein. Vielmehr kommt es darauf an, die
Mabhlzeiten besser zu planen, wie z.B. das Frihstick,
Mittagessen und Abendbrot am Vortage. Des Weiteren
hilft eine Erfassung der bisherigen Erndhrungsgewohnheiten
mit einem Erndhrungsprotokoll im Rahmen einer
individuellen Ernéhrungsberatung. Auf Basis dieser
Auswertung kann mit Hilfe kleiner Anderungen schon ein
groBer Fortschritt zur Optimierung der Erndhrung erreicht
werden.

Wer Abnehmen méchte, muss jedoch seine Kalorienzufuhr
einschrénken und/oder seinen Energieverbrauch erhéhen.
Die ,500-er Regel” besagt: Mit einer Kalorienrestriktion
bzw. einem Energiemehrverbrauch von 500 kcal pro Tag
lasst sich eine Gewichtsreduktion von ca. 0,5 kg pro
Woche erreichen. Héufig steht dann die Frage nach der
optimalen Digt im Raum. Die beste Didt ist die, die am
besten zu lhnen passt. Je mehr auf persénliche Neigungen
und auf den individuellen Stoffwechsel in der Didgtplanung
eingegangen wird, desto besser ist das langfristige Ergebnis.

Der tagliche Energieverbrauch als auch der wéhrend
kérperlicher Belastungen wird zumeist stark Gberschétzt.
Auch hier ist es sinnvoll, den Energieverbrauch Gber eine
Woche erst einmal zu erfassen. Mit modernster Technik

mehr Gesundheit und Leistung

ausgestattet erlaubt z.B. ein kleines Armband, am rechtern
Oberarm getragen, u.a. die Bestimmung des Ruhe-, des
Aktivitats- und des Gesamtenergieumsatzes, die Anzahl
der Schritte und des Aktivitétslevels. Aufbauend darauf
kann dann das Bewegungsprogramm optimiert und an
die Erndhrung angepasst werden.

Tipps:

® Das ,PowerKurzProgramm® Gber
4 Wochen hilft, insbesondere zu
Beginn einer Gewichtsreduktion
den Stoffwechsel maximal auf den
Fettstoffwechsel umzustellen und eine dauerhafte
Erndhrungsumstellung einzuleiten.

® Die ,GenStoftwechselAnalyse” untersucht wichtige Leit-
Gene, die maBgeblich am Ubergewicht beteiligt sind,
als auch den aktuellen Stoffwechsel. Anhand dieser sehr
aufwendigen Analyse erhdlt jeder seine aut ihn persénlich
zugeschnittene Ernéhrungsempfehlung fir eine
ausgewogene Ernéhrung. Zudem werden ca. 1000
Lebensmittel hinsichtlich ihrer individuellen Eignung
Uberprift als auch ein ausfuhrlicher Rezeptplaner erstellt.

® Neben generellen Erndhrungsempfehlungen fir eine
Gewichtsreduktion und eine gesunde Erndhrung erhalten
Sie auf unserer Homepage unter "www.ips-regensburg.de'
im angegliederten FormMed-Online-Shop wichtige und
hochwertige Nahrungsergénzungsprodukte zu sehr
gunstigen Konditionen.

Termine: Vortrdge, Veranstaltungen, Wettkémpfe

Vortragsreihe des

Sportmedizinisch-Orthopédischen Kompetenzzentrums
im Gewerbepark (SOK) zu Themen wie
Rickenschmerz, Training, Ernéhrung, Abnehmen,
Sportverletzungen, efc.

Informationen unter:

www.ips-regensburg.de Rubrik: Vortrage

20.03.10 8. Medizinischer Préventionstag unter
dem Motto ,Gesundheit braucht Training”
Informationen unter:
www.ips-regensburg.de

-> Rubrik ,Medizinischer Préventionstag”
16.10.10 8. Ricken-Aktiv-Tag
Informationen unter:
www.rfz-regensburg.de
16.05.10 20. Regensburg Marathon mit Léufen
Uber 10 km, Halbmarathon und Marathon
Informationen Uber:
www.regensburg-marathon.de
25.07.10 Arber Radmarathon mit Strecken
zwischen 56 bis 250 km und MTB-Touren
Informationen Uber:
www.arberradmarathon.de

01.08.10 1. Ironman Regensburg mit
Schwimmstrecken im Guggenberger See,
Radstrecke durch den Bayerischen Wald
und Lauftrecke in Regensburg
Information Uber:
www.ironman-regensburg.de

07.11.10 New York City Marathon, MZ-Leserreise
nach New York zu DEM Marathon-
Highlight

Informationen Gber:
www.m-tours-live.de

Voraussichtlich Januar 2011
Kilimandscharo, MZ-Leserreise zur
Besteigung des Kilimandscharo, des
héchsten Gipfels Afrikas
Informationen Gber:
www.m-tours-live.de

Besonderer Tipp fur 2010:
Oberpfalz ASS — die Triathlon-Serie in der Oberpfalz fir

die Jugend, fir Jedermann und —frau und fir Sportler
vom Volks- bis Mitteltriathlon. Auch Staffeln sind maglich.

02.05.10 Sportpark Sulzbach-Rosenberg Duathlon

13.05.10 Volks- und Raiffeisenbank Citytriathlon
Amberg

06.06.10 Steinberger See Triathlon

Sept. 2010 Bike + Run Naturpark Hirschwald

14.08.10 Vilstal Triathlon

Weitere Informationen Uber: www.wechselszene.de

Hinweis:

Sonderangebote zu sportmedizinischen
Vorbereitungsprogrammen fir einzelne sportliche
Highlights in 2010 finden Sie aktuell immer auf unserer
Homepage unter "www.ips-regensburg.de". Diese
Leistungen sind auch als Gutscheine ausstellbar.



