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Das Pilates- oder Yoga-Work-out ist ein Bestandteil der 3-2-8-Methode.
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So klappt es mit dem Sportim Alltag

Die 3-2-8-Methode

Viele Menschen haben aufgrund von
Arbeit und Familie wenig Zeit fiir den

Sport. Die 3-2-8-Methode der briti-
schen Pilates-Trainerin Natalie Rose

bietet eine Fitnessroutine, die sich in

den Alltag integrieren ldsst und die

kérperliche Fitness steigert. Uber die
sozialen Medien wurde die Trainings-

methode zum Fitnesstrend, da Sport-
treibende mit ihr schnell sichtbare Er-
gebnisse erzielen. Die ,3“ in der 3-2-8-
Methode steht fiir ein Krafttraining
dreimal pro Woche, das im Fitness-
studio oder daheim mit einem Han-
tel-Set und weiteren Trainingsgerdten
aus dem Sportfachgeschift erfolgt.

In einer Trainingseinheit werden
Arme und Oberkorper trainiert, in der
zweiten Gesdls und Beine und in der
dritten der gesamte Korper. Zwischen

den Trainingseinheiten liegt wenigs-
tens ein Tag ohne Krafttraining, damit
sich die Muskeln regenerieren kon-
nen. Die ,,2“ erinnert daran, zweimal
pro Woche ein Pilates- oder Yoga-
Work-out zu praktizieren. Das kann
bei einem Kurs in einem Yoga- oder
Fitnessstudio sein oder zu Hause
auf der Yogamatte anhand einer
Trainings-App auf dem Smartphone.
Eine professionelle Anleitung ist bei
einem Fitnesstraining empfehlens-

wert, um das Verletzungsrisiko durch
eine potenziell fehlerhafte Trainings-
weise zu minimieren. Die , 8" steht
fiir 8000 Schritte

Gesund, fit
und schon

fachhandel hilft bei der Uberwachung
der getdtigten Schritte. Auch Smart-
watches besitzen diese Funktion.

pro Tag zugunsten Ve

~

Physiotherapie
nach Operationen

Wiederherstellung
der Mobilitat

Nach einer Operation stehen
viele vor der Frage: Ist Ruhe wirk-
lich besser als Bewegung? Die
Antwort: Physiotherapie kann
ein entscheidender Schritt zu-
riick ins Leben sein. Diese spielt
nach einer Operation eine wich-
tige Rolle bei der Wiederherstel-
lung von Belastbarkeit und
Beweglichkeit. Sie starkt die
Muskulatur, stabilisiert band-
hafte Strukturen und aktiviert
den Stoffwechsel sowie das
Herz-Kreislaufsystem. Das Ziel?
Die Wiedererlangung von
Selbststandigkeit im Alltag und
die Moglichkeit, Beruf und Hob-
bys wieder aufnehmen zu kon-
nen. Bei der Physiotherapie wird
meistens erst einmal mit einer
manuellen Lymphdrainage

gearbeitet. Sie kann dabei helfen,

Schwellungen zu reduzieren und
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Die Phy5|otherap|e stellt nach ei-
ner Operation vor allem Belast-
barkeit und Beweglichkeit wieder
her. GB-Foto: Pixabay

die Heilung der Narbe positiv
zu beeinflussen. Nachdem die
Schwellung abgeklungen ist,
fordert die Physiotherapie die
Durchblutung und beginnt mit
dem Muskelaufbau, um das Ge-
lenk mit neuer Kraft und Stabili-
tdt zu versorgen. Dabei setzt sie
auf natiirliche und chemiefreie

Techniken wie Muskeltraining,
Massage und Dehnung. Scho-
nende Ubungen konnen helfen,
den Korper an seine Aufgaben zu
gewohnen, ohne ihn zu Gberfor-
dern. Bei minimal-invasiven
Operationen konnen Patienten
sogar schon eine Stunde nach
dem Eingriff mobilisiert werden,
was das Risiko von Komplikatio-
nen verringert. Fir Sportler ist
eine gute postoperative Betreu-
ung besonders wichtig, um die
Rehabilitationszeit zu verkiirzen.
Intensive physiotherapeutische
Betreuung vor der Operation
kann helfen, die Zeit bis zum
Eingriff zu Gberbriicken und die
Genesung zu beschleunigen.
Neben der Physiotherapie kon-
nen auch regelmaliges Training
und passgenaue Eigeniibungen
dazu beitragen, die Heilung zu
unterstitzen. Schlussendlich ist
Physiotherapie nach einer
Operation aber kein Luxus,
sondern ein wichtiger Bestand-
teil des Genesungsprozesses.
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So kann Stress
abgebaut werden

Die Bedeutung
von Entspannungs-
techniken

Entspannung ist ein wichtiger
Bestandteil sowohl fir unseren
korperlichen als auch geistigen
Zustand. Im heutigen hekti-
schen Lebensstil ist es entschei-
dend, sich bewusst Zeit fiir Ent-
spannung und Regeneration zu
nehmen. Ein gesundes Gleich-
gewicht zwischen Anspannung
und Entspannung tragt mal3-
geblich zu unserem Wohlbefin-
den bei. Entspannungsverfahren
zielen darauf ab, eine Entspan-
nungsreaktion im Korper auszu-
|osen, die sich sowohl auf das
Nervensystem als auch auf den
gesamten Organismus auswirkt.
Durch regelmiRiges Uben
konnen diese Reaktionen stabi-
lisiert und gelernt werden, sie
bewusst herbeizufiihren. Dabei
gibt es verschiedene Entspan-
nungstechniken. Beim autoge-
nen Training wird erreicht, sich
selbstin einen Trancezustand
zu versetzen zu kdnnen, um sich
zu erholen. Die progressive Mus-
kelentspannung zielt wiederum
darauf ab bestimmte Muskel-
gruppen bewusst zu entspan-
nen und wieder anzuspannen,
um dadurch eine tiefe Entspan-
nung zu erreichen. Auch die
Meditation ist eine beliebte
Technik, um Stress abzubauen.

Die eigene Sauna bietet Entspannung fiir zu Hause.

Das bewusste Wahrnehmen
und Analysieren von belasten-
den Situationen kann ebenfalls
das Wohlbefinden steigern. Zu-
dem kann der Gang in die Sauna
durch den Wechsel zwischen
Hitze und Abkiihlung die
Entspannung und Regeneration
des Korpers fordern. Entspan-
nungsverfahren sind generell fGr

— SAUNEN, GARTEN-
SAUNEN, INFRAROT,
DIREKT VOM PROFI IM
SAUNABAU —

GB-Foto: Kugel Saunabau

jeden Menschen geeignet, der
nach mehr Ausgeglichenheit
strebt und seinen Stresslevel
reduzieren mochte. Allerdings
sollten sie nicht als Ersatz fiir
wichtige medizinische Behand-
lungen angesehen werden und
sind fiir Menschen mit Kontroll-
zwang moglicherweise weniger
geeignet.
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Beratung und Ausstellung:

Kreuzgasse 10

72218 Wildberg-Schénbronn
Tel. 0 70 54/56 00
info@kugel-sauna.de

www.kugel-sauna.de




