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Berater fiir Sport:

- gesund leben

Sportwissenschaftli-
che Berater sind Profis
in der Bewegungs- und
Gesundheitsforderung.
Sie helfen die ideale Be-
wegungsform zu finden
und setzen * Trainings-
maBnahmen, um Men-
schen fit und leistungs-
fihig zu machen.

Die richtige Bewegung
hilt uns jung, gesund und
motiviert!
macht es einen - Unter-
schied, ob man Ausdauer
und Kraft verbessern, das
Gewicht reduzieren oder
Stress abbauen will. Oder
ob die Lauf- und Atem-
technik optimiert, korper-
liche Beschwerden verrin-

- gert oder Spitzensport be-

des Ziel gibt es ein entspre-
chendes Programm.

i Die sportwissenschaftli-
chen Berater in Kirnten
motivieren zu - gesunder
Bewegung und finden fiir
Menschen . aller - Alters-

Leistungssportler die ge-
eignete Bewegungsform
und die richtige Dosis an

unter Telefon 0590904-166
http://wko.at/ktn/Isb :

Mag.

= Dagmar
Ellensohn
Berufsgrup-
penspreche-

wissen-
schaftliche
Beratung

Bewusst hewegen

Beim Sport |
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tricben werden soll. Fiir je-

gruppen, fiir Hobby-~ oder |

Bewegung. - Nihere - Infos.

rin sport- |

Verletzungen vorbeugen

Die Kniegelenke
schonen

Frauen haben empfindliche-
re Knie als Miinner. Das vorde-
re Kreuzband kommt bei Frau-
en eher in Kontakt mit den
Knochen und kann schneller
reiBBen. Gezielte Ubungen zur
Stirkung der Muskulatur ge-
ben dem Knie mehr Stabilitiit.
Durch regelmiiBige moderate
Bewegung — wie Nordic Wal-
king, Radfahren oder Schwim-
men — wird_der Knorpel ge-
stirkt. Mit Ubungen auf wa-
ckeligem Untergrund Kkann

‘auch das Zusammenspiel von

Nervensystem, Muskeln und
Gelenken gefordert werden.
Das vermindert das Sturzrisiko
und die Gelenke werden besser
vor Verletzungen und Ver-
schleil3 geschiitzt.

bei Hallux-Valgus!

Lindert Gelenksschmerzen
durch HALUXinMAGNET

informieren Sie
sich bei einem
KOSTENLOSEN
Beratungsgespréch:
T. 0664/8686 985 \
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- ‘Foto: Fotolia

“Um am Ball Zu blelben, lst der SpaB-Faktor wncht.g » "{

Bewegung sollte standlger Beglelter sein |

Jetzt durchstarten: Welche
_ Sportart pnsst umr?

9122 Unterburg am Klopeinersee, R8merweg 38

9500 Villach, Hauptplatz 23

- Der Friihling ist f'ur 3

-v1ele - Menschen : die
. beste Jahreszeit, um
;- Sport zu treiben und -
: ein bewegtes Leben zu .
" starten. Fiir den Ide-:

alsport gilt: Nur wenn **
es SpaB macht blelbt

man dabel

Unser Unterbewusst- ¥

" sein * entscheidet - mit, -
" welche Art der Bewe- F
. gung - uns .
- macht. Ob das Herz et-

- wa beim Wandern hé- -
- herschligt oder wenn

gliicklich

man einem Ball nach-
jagt, ob man sich lieber -
an der frischen Luft be-
wegt oder Indoor — all

- das sollte bei der Suche .
---nach - der - passenden

Sportart beriicksichtig -
werden. Viele tun sich
leichter, wenn sie in
Gemeinschaft Sport be-
treiben, andere sind lie-

* ber allein. Das Um und -..
“Auf eines langfristigen °

Trainings ist es, sich -
dafiir fixe Zeiten zu re- -
servieren. Sporteinhei- -
ten sollte man ebenso :

. ernst nehmen wie be-
& ruflichen Termine. Nur :*
-so werden sie Teil des
- tiglichen Lebens und
" nicht zu Vorhaben, die
" man manchmal einhélt =

und dann wieder nicht.



