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Experten

beantworten lhre Fragen

Text christian.scherl@wellness-magazin.at

Unsere Experten: Dr. med. univ. Alexander Parizek ist Sportarzt und Facharzt fur
Unfallchirurgie, auterdem Oberarzt an der Abteilung fur Orthopédie und Unfallchirurgie am

Landesklinikum Thermenregion Neunkirchen (NO), Info: www.sportarztpraxis.at
Wolfgang Hofer ist Personaltrainer mit Int. FISAF PT-Ausbildung, Shiatsu Praktiker und
Experte fur Kraft- und Ausdauertraining, Rickenfitness, Stressmanagement und
Gewichtsreduktion. Info: www.personaltrainer.co.at

Welches
Fithesscenter?

Ich mochte einem Fitnesscenter beitre-
ten. Woran erkenne ich das fir mich am
optimalsten zutreffende Studio?

Claudia (35)

Antwort von Wolfgang Hofer: Es gibt el-
nige Kriterien. Es sollte in der Nahe sein,
damit die weite Anreise keine Ausrede
wird, das Training auszulassen. Das Preis-
Leistungs-Verhaltnis sollte |hren Anspru-
chen gerecht werden. Dafur ist es not-
wendig, dass Sie verschiedenste Studios
testen. Entscheiden Sie fur sich: In wel-
cher Atmosphéare fuhlen Sie sich am wohl-
sten. Voraussetzung fur ein gutes Studio
ist daher in erster Linie ein unverbindliches
und kostenloses Probetraining. Bereits
beim Probetraining zeigt sich die Qualitat.
Ein Studio, das sich um Sie bemuht, lasst
Sie eine Woche gratis testen.

Passt mein
Zeitmanagement?

Fiirs Fitness-Training bleibt mir ein Tag
pro Woche. An diesem Tag konnte ich
vor- und nachmittags trainieren. Ist das
sinnvoll, zwei Einheiten einzuschieben?
Dimiter (37)

Antwort von Wolfgang
Hofer: Es ist nicht die beste
Losung, nur an einem Tag zu
trainieren, dann aber ex-
trem. Sie Uberfordern Ih-
ren Korper. Die bessere
Variante: Uberdenken Sie
lhr Zeitmanagement. Ver-
suchen Sie, sich zusatzlich
zUu lhrem frelen Tag 2x pro
Woche ein Zeitfenster zu schaf-
fen. Sie werden sehen, es lasst
sich einrichten. Mit 2x20 Minuten konnen
Sie ein moderates Krafttraining einbauen.

Muss ich mich schonen?

Ich bin auf einer Eisplatte ausgerutscht und auf meinen Oberkorper gefallen.
Nachdem mir die ersten Tage meine linke Brustseite schmerzte, spure ich nun

meiner rechten Seite verstarkt Schmerzen - allerdings nur in der Fruh beim
Aufstehen und tagsiiber wenn ich Druck gegen den Brustkorb ausube. Ich
muss zugeben, dass ich weiterhin Ausdauertraining betreibe. Sollte ich

mich schonen? Andreas(43)

Dr. med. univ. Alexander Parizek: Eine gebrochene Rippe sollte auf je-
den Fall durch ein Rontgen ausgeschlossen oder auch bestatigt wer-
den, da auch Begleitverletzungen vorliegen konnen. Die Schmerzen
durch Rippenbrliche, aber auch durch eine ordentliche Prellung dauern
in der Regel mindestens 6 Wochen. In dieser Zeit ist auch korperliche
Schonung angezeigt. Zusatzlich ist ein Rippengurt oft sehr hilfreich,
erganzt durch Schmerzmittel unter Magenschutz.

Gebrochene oder angeknackste Rippen

Schaffen Sie
sich Zeit furs
Training

Rickenbesehwerden
konnen auch Folge von
einseitigen Tragtaschen

oder falsch eingesteliten
. Ruckenlehnen sein.

AR A

Bin ich
verspannt?

Ob Wandern oder Skitourengehen.
Bei langeren Touren, bei denen ich
einen Rucksack trage, beginnt meine
linke Schulter immer derartig zu bren-

nen und stechen, dass mir der Spal3
an der Bewegung vergeht.
Woran kann dieses unange-
nehme Ziehen in der
Schulter liegen?

Helmut (39)

Dr. med. univ. Alexander
Parizek: \Wahrscheinlich
liegt eine Verspannung des
Trapezmuskels vor, aber
auch an eine Schadigung des
Schultereckgelenkes oder der
Rotatorenmanschette ware zu den-
ken. Eine Diagnose kann eine klinische
Untersuchung, erganzt durch Ultraschall
oder sogar eine Magnetresonanztomo-
graphie bringen. Davon abhangig ist die
Behandlung, die im Wesentlichen wahr-
scheinlich durch eine Physiotherapie er-
folgen kann. Kurzzeitig ist moglicher-

weise auch eine medikamentos entzun-
s dUNgShemmen-

e L | de Behandlung
i 1o ":_';a notwenig. Daru-
% | | ber hinaus ist
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. Passform und
. Einstellung und
. die Packanord-
. nung des Ruck-
| sackes zu Uber-
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benotigen auf jeden Fall Schonung
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