Jeder hat das Zeug zum Sportler

10. Medizinischen Praventionstag: ,,Gesundheit braucht Training™ / 10. Mérz im Riickenzentrum

<Besundheit braucht Training®, 5o
lautet das Motto des zehnten
Madizinischan Praventicrstages
im RFZ Rickerzentrum (Gewer-
bepark O 500 am Samrslag, 0.
MErE. Die Veranitaler, das institut
Hir Privertion und Spartmedizin
(IPS} und das RFZ Rickenzen-
frum. haben als Gastreferantin
Sonja Tajsich gewonnen. Die
Regensburger Triathletin pehirt
mr ‘Weltidssse Die Domstadt
werlieh ihr bereits rwaimal den
Titel Spcetlanin das Jahnes”
Nach Angaben der Weltgesund-
heltsorganisation (WHO) stellen
Bewegungsmangel und dessen
Foleen die gréBte gesundheitli-
the Gefibroung oer Menschen im
1. Iahrrundert dar,

Spartiichs Betatigung ist die wir-
kungewoliste Art der Varbeu-
ung", sagt daru der Sparmedi-
Hirer und Chel des IPS, Dr: Frank
Mdckel In seinem Vortrag geht er
suf die individuelle kirperliche
Trainingsbelastung ein. wie dac
Erkrankungsrisika geseni, dafir
aber ‘Wohlbafinden und Leis-
turrudﬁhlglmh geabeigert werden

Dah-u b:alhl: er sich asf nousste
Studien. Seine Empfetiung: Mut
zu mefr Trainirgsintanskat und
sin  ganzjdhripes, gezieltes

Schneliguaits- und Krafttraining.
Die Wirksamkeit disser Empfeb-
lung hat der RFZ-Trainingsthera-
peut Jirgen Kein efolgreich am
exgenen Leib erprobt, [Ohne gie
Trainingsemstellung  hatte ich
maing  Iranman-Fremesre  in

Regensburg sicher nicht sa pro-
blemlos geschalft®, sgt der 26~
JBhrige , fir den schon jetzt fest-
steht: JAuch beim ndchsben ron-
man bin kch wisder dabel ™

Antle Hofmann, die Leiterin der

l]l Hofmann erkldrt, wie
Varletzungegefahr minimisrt

wird und was gute Muckiz Beim Hmﬂmwmﬂhmlml-t,nhql
tach es Ist, sich den Rilcken stark 2u machen

Bewtirken

Triathlon-Star iiber Gesundheit und Siege

Sonja Tajsich fiihrt ihre Erfolge auch auf die sportmedizinische Leistunasdiaanostik zuriick

S besitzt Disziplin, Motivation,

Traningsraize cowie  entspre-

partien bateiligh und wirken sich

Ziglstrebigkait und Durchhalte=  chendes Kraftiraining weiter ver- neammen entsprechend posiiv
vermégan, Und Sonja Tajsich  besser kininen. A, weild gie, Wichtig sed dabed,
sekzt shch konkrete Teele. Deskalb D Farnilie staht vol hinter dar _du;drflalnhmmm
vermag es die Siebbe bel den Iran-  sym pathischen Ausnabmaspart= stidturiert  und  langieistig

man ‘Wetmaeisterschaften  suf
Hawali und Dritte bei der Europa-

lerin, die bis zu 30 Stunden in der
‘Woche trainiert. Zudem sorpe ein

geplant ist™. Um seine Zieke und
das Trarning efftzent zu gestalten,

meiskerschaft hichste Lelstungen  profassionelies Umield aus Trai- milsse Tudem jeder Sportler die
unter hictsten Herausfordarune  nec Arzt, Therapeut und Manags: Sudren und Schwechen des sige-
m:‘u_l:ringqn. Air hichstmagliche Effinenz®, iy KiSrpers kinnen.

Ihre jngsten Erfolge selen aber  betont die h_tlimh Enispan- Wil der Profi-Triathletin dia

auch durch die Sportmedizini-
sche Leistuncsdiagnodti bei Dr.
Frank Mockel geprdgt Damit
habe sie die eigene Leisbang, Aus-
dsver wnd  Grundschnallighsit
duorch gegieite und ntenshere

nungsphdagogin

Training und Gasundheit haben
fir Sonja Tajsich hichste Prian-
&irt", Mt eln Grund, warum sie sich
dem Triathlon verschineben hat.
Beim Triathlan dind alke Korper-

Frog |
Sonja Tajsich: Mit Disziplin und
geziettem Tralning zum Erfalg

eigene Gesundheit wichtig tst,

te sle heuer aul jeden Fall &nen
Platz unter dem Top FOnf auf
Herwaii ermiichen

=510. Medi

10.30 = 11.15 Uhr

11.45 — 1230 Uhr

Vortrige ab 10.30 Uhr

Gesundheit braucht Training

zinischer Praventionstag

Samstag, den 10. Miirz 2012 von 10 — 14 Uhr
Institut filr Prévention und Sporimedizin IPS, Im Gewerbepark D 50, Regensburg

Durch gezieltes Training ein Mehr an Gesundheit und Laistung
Referent: Or. med. Frank Mackel, Institut filr Prévention und Sportmedizin,
Sport- und Emdhrungsmediziner

~Mein Weg vom Nichtausdauersportler zum Ironman® = Tipps vom Pnrﬁfl:rmhr

Bewegung

Referantin: Sonja Tajsich, Profi-Triathietin, Slegerin des lronman Regensburg 2010

und 7. des Ironman Hawail

13.00 = 13.45 Uhr

Mit mehr Muskelkraft Verletzungen verhindern und Lelstung steigern

Referantin: AntjeHofmann, Leitung Trainingstherapie RFZ Rickenzentrum

10.00 + 14.00 Lihr

Rilckenworkshops: Rumpfirafitest, medizinische Trainingstherapie; Obungen filr Zuhause
Referanten: RFZ-Team

Aktiv-Pragramm ab 10.00 Uhr

Ausdauartest, Korperfetimessung, Koordinationstests, Radvermessung und
Laufanalyse, Rickentests, Ubungen filr Zuhause, Kompressicnstherapie uwm,

Unsere Partner: i

RFZ Rilckenzentrum, AOK Regensburg, Sanititshaus Relss-Zimmermann,

Pureendure (Sonja Tajsich), lronTriZone Regensburg, Fa, Dr. Kade, Formmed Infotelefon:
Health Care, Medipark Regensburg, Bayerischer Sportirzteverband u.a. 0941 46418-0

Dor 10, mssdizink

Prrim

Ist Tod dor Vismnsiaity = b Training™, sinor initiatia das Instils G
mmwmmm Regensburg

Tramingstheraple Im  RFZ-
Richgnasntrum, arklarm in ibrerm
ortrag w.a. wia die Yerletzungs-
pefahr menimiert wird und was
oin2 gul brainierte Mughulatur
[l

Fir die Profi-Tiathletin Sonja
Tagsich staht neben der Methode
Zur Sbesgerung der kirpedichen
LeisbungsiBhigksl vor alem audh
o Verbesserung der mentalen
Fihighkeiten. ,Gawinnen wird der-
jenige, der bareis im Training die
hichsta Motivation mitbringt”,
sagh die Slegerin des ersben lron-
man in Regensbarg 2010, Zudem
misse man das grfie Salbshar-
trauen besitzen, unter Druck die
Desten Lelstungen zsigen, im
‘Wattkamgf konzentriert bleiben,

W 'Wedl am 10 Mdrz burdosweit
der Tag dar Filckengesundhel
Ist, lohnnen die Basucher an
einem speridlen Workshop teil-
nabman, bal dem ske kompe-
tente Hille zur Yermeidung und
Belreiung ven Rickanbe-
schwardan bekommen,

I Dabel bestedt awch die Mag-
chkeit, die Arafymgestiizte
Medizinische Trainingstherapie

Dr. Frank M&ckel informbart
Oiver die individuslle kirperli-
cha Trainingsbelastung

Geblhle bekesrichen und sich
{b=r Schmerzen am Wettkampf-
tag himsegsetzen, Die Top-Spart-
lerin: S0 sehen die Erfolge eines
nhindrmm mentalen Trai-
nings aus.” Mt ihren Ausfikrun-
gen michbe e maglichst viele
davon Gberzeugen, (dess jodar
das Zeug zum Sportler hat*,

fibr die WirbedaSule” kosberios
7 et

5 Wie immer wnralmt aina
Hessn den 10, Medizinischen
Préventicrstag”

W Geboten sind dort u. 2. kos-
MEMM sowie Vorsonge-
Friherkennuregs-Checks,

iz auch Himseise fir sire sinn-
welle Trainings- und Gesund-
heitsplanung liefern,

Zum starken Riicken

20. Marz: Kurse zur optimalen Pravention

Im Miérz starten im RFZ Riden-
Zenknam 2wei Praventionikure
Titet .Aktw gegen Ricken-
schmerz - Alles Gute fiir lhren
Rilcioen.” Die Seminans lbar

acht Wecken Sie Finden airemal
pro Wache statt uwd dauem
jevmis 75 Miuten, Kursielterin st

Die meisten Obungen eignen
sich auch fir daheim

Christine Hed, Diplom-Spartwis-
sermitafilenin und Triningsthers-
peeutin im RFT ROckanzentrum.

Din Telnstmer lemen dabei
Kraftigungsibungen mit  dem
wiganen Kirpengewicht urd salche
mit Pezzibadl und Theraband, Auch
Hordie Waliing, Enbspannungs-
{iburngen und ein speteles Solbst-
hilfeprogramm flir siren schmarz-
freien Rdcken gehdren zu den
Furs-infaiten

Der erste Kurs starbet am 20
Harz. Er findet immer dienstags,
won 1930 bin 20045 Uhr statt. Doer
Vormittagsioors staript am Mtt-
woch, 2L Mz um 930 Uhr und
dauert bis 10,45 Ubr. An allen Kur-
5an kibnnen hichstens 2ehn Perss-
nen bEinenmen.

DHe Kursangebots Hﬂ:u':hm
den hohen  Anforderungen
gesatzichan l(rinlomloﬁm und
hBrnan bezuschusst warden.

Anmeldunge Tel 094149536,

Der kurze Wig zur Gecundheit

Spezialisten
an einem Platz

TFachdrzte armbrulants OF-Elnde Insttute,
Thesapeuten, Spartredizin, FrmiessWell-
mess, Apotheke, Samdtsitsheus, Hirheua,
ptik, Labone, Krankenkassen und weiters
qualifizierie Dienstlsster_

medi PARKD

T M 0 b D el Ry tsikery

wanamedipark-rege nshurg.de |
waw Izwerbepark.de



