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Fitnesstraining und Neuro-Reha

Durch die perfekte Kombination wird die Leistungsfahigkeit gesteigert

Fiir Betroffene von Schlaganfall,
Parkinson, Multiple Sklerose
und anderen neurologischen Er-
krankungen ist Fitnesstraining
eine optimale Erginzung zur
Therapie. Raphaela Borg, Physio-
therapeutin der aks gesundheit,
Neurologische Reha bietet in Zu-
sammenarbeit mit Fitnessstudios
therapeutisch betreutes Fitness-
training in Kleingruppen an.

Welchen Nutzen hat Fitnesstraining
fiir neurologisch Erkrankte?

Raphaela Borg: Durch die Kom-
bination aus Reha und Fitness
steigern Betroffene ihre korperli-
che Leistungsfahigkeit und Aus-
dauer. Fitnesstraining unterstiitzt
sie dabei personliche Ziele zu
erreichen oder erreichte Ziele zu
erhalten. Gleichzeitig nehmen Be-
troffene wieder am gesellschaftli-
chen Leben teil. Sie kénnen wie-
der einem Hobby nachgehen und
in der Gruppe aktiv sein.

Wer kann an den Fitnessgruppen
teilnehmen?

Raphaela Borg: Menschen mit
Erkrankungen,

neurologischen
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deren néachster Schritt in der The-

rapie das Eigentraining ist, neh-
men an den Gruppen teil. Sie trai-
nieren in der Kleingruppe, weil
sie sich gerne sportlich betatigen,
alleine dazu aber noch nicht in
der Lage sind. Auch im Rollstuhl
ist Fitnesstraining moglich.

Wie liuft Training in der Fitness-
gruppe ab?

Raphaela Borg: Teilnehmende
trainierenindividuell an Therapie-
gerdten. Wir Therapeuten achten
darauf, dass die Ubungen richtig
durchgefiihrt werden. Wir sor-
gen dafiir, dass die Ubungen auf
die korperlichen Moglichkeiten

Immer in meiner Ndahe. Meine Apotheke

,Keine Zeit — bin im Stress“ — die-
sen Satz hort man immer ofter. Aber
was ist Stress und warum ist zu viel
Stress ungesund? Unter Stress ver-
steht man, dass man seinen Tages-
ablauf nicht mehr selbst im Griff hat.
Die Termine wachsen einem iber
den Kopf — man hat keine Ruhe- und
damit auch keine Erholungspha-
sen mehr. Jahrelanger Stress und
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Baldrian, Melisse und Hopfen gegen Stress

eine standig damit einhergehende
seelische Belastung kénnen zu den
unterschiedlichsten Krankheiten
fihren.

Jahrelanger Stress kann nicht nur die
inneren Organe und das Herz scha-
digen, er macht langfristig auch die
Knochenstruktur briichig und sorgt
fur ungesunde Fettablagerungen im
Korper. Oft geht Stress mit ungesun-
der Erndhrung einher. Eine gravie-
rende Auswirkung eines auf Dauer
erhohten Stresspegels ist auch die
Beeintrachtigung des Immunsys-
tems. Die Abwehrkraft des Korpers
lasst nach und es kann zu Infektionen
oder Allergien, Autoimmunerkran-
kungen und Entziindungen kommen.

und Ziele abgestimmt sind. In-
haltlich liegen die Schwerpunkte
beim Kraft- und Ausdauertrai-
ning. Individuell kann das Trai-
ning aber auch durch Dehn- oder
Gleichgewichtsiibungen ergénzt
werden. In einem Zeitraum von
5 Wochen finden 10 Trainingsein-
heiten statt.

Ist ein Training auch auflerhalb der
Fitnessgruppe moglich?

Raphaela Borg: Dies ist moglich
und erwiinscht. In der Therapie
erreichte  Fortschritte konnen
durch Fitnesstraining nachhal-
tig erhalten werden. Nach dem
Motto ,wer rastet, der rostet’ gilt

Auf Dauer macht Stress den Men-
schen krank. Das Erlernen von Ent-
spannungsiibungen oder Meditation
hilft Stress zu reduzieren. Sinnvoll
ist es auch, den Stress durch korper-
liche Aktivitaten abzubauen. Suchen
Sie nach dem geeigneten Sport oder
korperlichen Aktivitaten, die Sie ger-
ne regelmaBig ausiiben. In beson-
ders schlimmen Stress-Situationen
haben sich verschiedene pflanzliche
Préaparate aus der Apotheke gut be-
wahrt. Zur Erhéhung der Belastbar-
keit kann man Rosenwurz (Rhodiola)
oder Taigawurzel-Produkte versu-
chen. Zum ,Runterkommen® eignen
sich Tropfen oder Kapseln die Baldri-
an, Melisse und Hopfen enthalten.
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fiir neurologisch erkrankte Men-
schen wie fiir uns alle, dass Bewe-
gung zu einer gesunden Lebens-
weise gehort. (red)
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Ein Unternehmen der aks Gruppe

Diese kann man unbedenklich auch
langerfristig einnehmen. Sie wirken
vor allem beruhigend, fordern den
Schlaf und erhéhen so die korper-
liche Belastbarkeit am nachsten Tag.
Auch Teemischungen mit Orangen-
bluten oder Melisse helfen sehr gut.
In der Apotheke bereiten wir gerne
auch Teemischungen ganz individuell
auf ihren Geschmack abgestimmt fiir
sie zu.

Wer Stress hat braucht auch mehr
Vitamine. Die Zufuhr von B-Vitami-
nen, Vitamin C und Zink kann das
Ungleichgewicht ausgleichen und
die angegriffenen Nerven beruhigen.
(Entgeltliche Einschaltung)



