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Fit im Biiro: Statt
mit Hanteln kann
man seinen Korper
mit einfachen
Ubungen ganz ne-
benbei trainie-
ren. Bild: SN/BILDERBOX

Hochwertig:

Kosmetikserie

Hyalux Uberzeugt klar

Der Salzburger Drogist und
Molekularbiologe Dr. Wolf-
gang Stelzhammer und der
Unternehmer Norbert Karl aus
der Wachau haben das Schén-
heitsmittel ,Hyalux” entwi-
ckeltdas laut Ihnen ,ein bisserl
mehr enthalt”. Hyalux®ist eine
Komposition innovativer Kos-
metikwirkstoffe, wie hoch
konzentrierter Hyaluronsaure
und bioaktivem Grintee.
Viele handelstbliche hyalu-
ronsaurehéltige Produkte
werden mit einem 20 - 40 pro-
zentigen  Hyaluronsaurege-
halt beworben, tatsachlich
werden jedoch nur 20-40 Pro-
zent der verdlnnten LOsung
eingesetzt. In der hochwerti-
gen Hyalux-Pflegeserie wird
als Rohstoff ein hochkonzent-
riertes Pulver eingesetzt.
Dermatologin Dr. Sylvia Hol-
le-Robatsch tber Hyalux: ,Mit
Hyalux habe ich eine optimale
Pflegeserie fir meine Patien-

ten gefunden, die die medizi-
nische Anforderung auf hohe
Konzentration der Substanz
und die Annehmlichkeiten ei-
nes kosmetischen Produkts
vereint.”
Hyalux® spendet Feuchtigkeit, redu-
ziert sichtbar Falten und verleiht da-
durch ein deutlich jiingeres Aussehen.
Erhéltlich bei ausgewahlten Arztin-
nen/Arzten und in ausgewahlten
Apotheken.
Naheres unter www.hyalux.at
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Fitnesseinhelt

Salsburger Nachrichten

Leicht. Ob im Biiro oder im Bus: Ein neues Buch

zeigt, wie man gesundheitsfordernde Bewegungs-

einheiten in den Alltag integrieren kann.

LISA MARIA BACH

eine Zeit“ — das ist die
wohl am meiste verbrei-
tete Ausrede, sich vor
regelmiiiger  sportli-
cher Betitigung zu driicken. Su-
sanne Altmann ldsst diesen
Vorwand nicht gelten: ,Bewe-
gung ist enorm wichtig. Und es
gibt zahlreiche effektive Fit-
nessiibungen, die man ganz
leicht in den Alltag integrieren
kann — ohne zusiitzlichen Zeit-
oder Kostenaufwand“, sagt die
Soziologin iiberzeugt.
Diese Ubungen, die sie
»~Twones“ (von engl. ,Two in

One“ - ,,Zwei in Einem®) nennt,
hat sie in einem neu erschiene-
nen Buch herausgegeben: ,ak-
tiv & fit ganz nebenbei“ verrit
einige einfache Bewegungsab-
laufe, die man am Schreibtisch,
beim Warten auf den Bus, beim
Fernsehen oder sogar vor dem
Aufstehen im Bett absolvieren
kann. ,Die Ubungen sind ein-
fach, effektiv und grofteils un-
auffillig. Andere merken nicht
einmal, dass man gerade etwas
fiir seinen Korper tut.“

Die Ubungen, die sie z. B. in
Sleeping Twones, Office-Two-

Orthopadie und Reha:
Wieder beweglich sein

WIEN (SN). Bereits zum siebten
Mal findet am Samstag, 28.
April, in der Orangerie von
Schloss Schénbrunn in Wien
der Arzte- und Patientenkon-
gress statt. Dabei hat sich in
den vergangenen Jahren ge-
zeigt, dass beide Seiten in be-
sonderer Weise profitieren: die
Verstaltung gilt als #rzliche
Fortbildung (mit sechs DFP-
Punkten) und bietet gleichzeitig
den Patientinnen und Patienten
die Gelegenheit, sich unabhin-
gig bei kompetenten Fachirz-
ten zu informieren.
,Bewegungsfreude ist Le-
bensfreude® ist heuer das The-
ma. Dabei geht es konkret um
moderne Orthopédie, Rhema-
tologie und Rehabilitation — um
die Frage also, wie die Betroffe-
nen wieder neu oder besser in
Bewegung kommen konnen.
Die Patientenbildung durch
Fachreferate und Gespriche
zielt auf ein vertieftes Ver-

stindnis der Therapie. ,, Die Zu-
stimmung zur #rztlichen Hilfe
verbessert sich und begriindet
eine dauerhafte Partnerschaft
zwischen Arzt und Patient®,
sagt Wilfried Rigler von der
veranstaltenden »helpdyou
company“. Den Trigern der
Krankenversicherung konnten
dadurch erhebliche Kosten er-
spart werden, weil Therapien
wirksamer verlaufen.

Arzte- und Patientenkongress
.~Bewegungsfreude ist Lebens-
freude 2012", am Samstag, 28.
April, 10.00 bis 18.30 Uhr, Orange-
rie Schloss Schénbrunn, 1130 Wien:
Fachvortrage ab 13 Uhr Gber:
Osteoporose: welche Medikamente
gibt es? — Netzwerk Rheumatologie
und Orthopédie — Wirbelsaulenchi-
rurgie: Angste, Vorurteile und Irrti-
mer — Moderne Implantate — Menis-
kus- und Kreuzbandchirurgie -
Neue Schmerzbehandlung — Thera-
pie bei chronischer Polyarthritis.

nes, Auto-Twones oder Fern-
seh-Twones unterteilt, verfol-
gen zwei Prinzipien: ,Zum ei-
nen geht es um Muskelanspan-
nung, das heif3t bei jeder Ubung
sollen so viele Muskeln wie
moglich angespannt und die
Spannung gehalten werden.”
Zweitens sollen alle Ubun-
gen langsam ausgefiihrt wer-
den. ,Wenn man eine Bewe-
gung langsam und bewusst
macht, ist sie viel anstrengen-
der und effektiver — man spiirt
richtig, welche Muskelgruppen
betroffen sind.“ Anschauliche
Skizzen im Buch zeigen nicht
nur, wie man die Ubung richtig
ausfiihrt, sondern auch, welche

Muskelpartien dabei bean-
sprucht werden.
Beispiel  gefillig?  Beim

,Bauchtrainer“, den man be-
quem am Schreibtisch machen
kann, setzt man sich aufrecht

hin und stiitzt sich mit den Un-
terarmen auf der Tischkante ab.
Nun Bauch- und Gesiffmusku-
latur aktivieren und das rechte
Bein fiinfmal langsam anheben.
Wihrenddessen das linke Bein
aktiv in den Boden driicken und
die Schultern aktiv nach unten
ziehen. Dann Bein wechseln.

Wundermittel Bewegung

Susanne Altmann weift als
Sportlehrerin um die Wichtig-
keit von regelmiRiger Bewe-
gung. ,Das ist ein Wundermit-
tel und in vielerlei Hinsicht
wichtig fiir ein gesundes Leben
— préaventiv wie auch therapeu-
tisch.“ Oft werde Bewegung
mit Spitzensport assoziiert,
was viele Leute von regelmifi-
gem Sport abschrecke. ,Dabei
heiflt Bewegung nicht automa-
tisch sportliche Héchstleis-
tung®, stellt Altmann klar, und
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im Businessoutfit

verweist auf eine Studie der
Weltgesundheitsorganisation
WHO, nach der schon ein tégli-
ches Bewegungsprogramm von
30 Minuten ausreiche, um die
Gesundheit zu verbessern.
»Meine Twone-Ubungen
dauern nur wenige Minuten®,
erklirt sie. ,,Wenn man kleinere
Pausen im Alltag nutzt und
iiber den Tag verteilt ein paar
Einheiten absolviert, hat man
30 Minuten rasch beisammen.“
Um anfangs den inneren
Schweinhund zu besiegen sollte
man sich konkrete Ziele setzen
und diese positiv fiir sich for-
mulieren, rit die Expertin:
»Heute mache ich meine Ener-
getic Twones, weil sie mir gut
tun.“ Das Ziel sei, dass die
Ubungen zur Gewohnheit wer-
den und man sie macht, ohne
dariiber nachzudenken — ,egal
wo man sich gerade befindet.“

... mit guter Aussicht auf Besserung

Eine der modernsten Rehabilitationskliniken Europas auf dem Gmundnerberg in Altmiinster

Das Neurologische Therapie-
zentrum Gmundnerberg in Alt-
munster zahlt mit seinen 120
Ein- und Zweibettzimmern und
der neuesten Diagnose- und
Therapieausstattung zu den
modernsten  Rehabilitations-
einrichtungen Europas.

Das klinische Programm bein-
haltet die neurologische Reha-
bilitation folgender Krank-
heitsbilder:

B GefaBerkrankungen

(Schlaganfall, Hirnblutung)
W Gutartige Hirntumore mit

Stérungen der Hirnleistung
B Morbus Parkinson und

andere neurodegenerative

Erkrankungen
B Multiple Sklerose
B Wirbelsaulenerkrankungen

mit Lehmungen und Sensibi-

litdtsstérungen

Der multidisziplinare Thera-
pieansatz umfasst die Zusam-
menarbeit von Physiotherapie,

e

Daten & Fakten

«Fur Bewegung
ist es nie zu spat! “
Nach einer

Operation
musste sich i
die begeis- ,

terte Sport- 3
‘ i\\

lerin Susan-
| —

ne Altmann
einige Wo-
chen schonen. Um dennoch fit
zu bleiben, dachte sie sich ein-
fache Ubungen aus, die sie teil-
weise sogar im Bett absolvieren
konnte. So entstand die Idee
zum ihrem Buch, das Mitte
Marz erschienen ist.

Altmann ist Soziologin und
Pflegewissenschafterin, unter-
richtete an einer Sporthaupt-
schule und ist nun im alterna-
tivmedizinischen Bereich tatig.

Susanne Altmann: , aktiv & fit
ganz nebenbei mit TWO-in-
ONE-Ubungen”. 128 Seiten,
Verlag Maudrich, 16,90 Euro

Ergotherapie, Logopadie, Neu-

ropsychologie, Erndhrungsbe-
ratung und aktivierender Pfle-
ge, um den individuell besten
Therapieerfolg fur jeden Pati-
enten zu erzielen.

Wirkungsvolle Reha

Die RehabilitationsmaBnah-
men sollen einerseits Restfunk-
tionen aktivieren und anderer-
seits  Regenerationsprozesse

aktiv auf Basis neuester wissen-
schaftlicher Erkenntnisse in
Gang setzen.

Ziel ist es, eine weitgehende
Selbststandigkeit des Men-
schen in seinem Lebensumfeld
zu erreichen. Als o6sterreichi-
sche Rehabilitationsklinik ent-
spricht das Neurologische The-
rapiezentrum Gmundnerberg
den Qualitatskriterien der 06s-
terreichischen Sozialversiche-

rungstrager und bietet Behand-
lung auf héchstem Niveau.

Das NTG Gmundnerberg, ein
Betrieb der VAMED-Gruppe,
steht Patienten aller Kranken-
und  Pensionsversicherungen
zur Verflgung.

Neurologisches Therapiezentrum
Gmundnerberg GmbH
Gmundnerberg 82, 4813 Altmiinster
Tel.: 07612/88 000 (Mo-Fr)
office@ntgb.at, www.ntgh.at
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