DER ERFOLG

Innerhalb von drei Monaten erhéhen sich Kraft und
Leistungsfahigkeit der wirbelsaulenstabilisierenden
Muskulatur um durchschnittlich 30 bzw. 50 Prozent.
Innerhalb von sechs Monaten vergroBert sich die
Beweglichkeit von Rumpf und Halswirbelsaule um etwa
sieben bis acht Grad.

Innerhalb von sechs Monaten kdnnen 91 Prozent aller
muskuldren Dysbalancen und Asymmetrien vollstéandig
beseitigt werden!

Durch die Therapie werden 93,5 Prozent der Riicken-
und Nackenbeschwerden verbessert. Jeder Zweite

erreicht vollige Beschwerdefreiheit.
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Die Maximalkraft der Muskulatur an Hals-, Lenden- und
Brustwirbelsdule hat sich nach 24 Trainingseinheiten deut-
lich verbessert (blau= vor Training, rot= nach 24 Einheiten)

ARZTLICHE BETREUUNG

Liegen bereits Wirbelsaulenbeschwerden vor, mis-
sen der Hausarzt oder der entsprechende Facharzt eine
Trainingsfahigkeit bescheinigen (der medizinische Leitfaden
kann im Internet unter www-privatklinik-hochrum.at ,,downge-
loadet” werden oder wird Ihnen auf Anfrage zugesendet).
Die Geratschaft und der wissenschaftliche Hintergrund
des Wirbelsaulenstiitzpunkt Tirol® sind die optimale
Voraussetzung fir eine effiziente Unterstitzung in der

Therapie aller Riickenleiden!

Die Privatklinik Hochrum unter Leitung des Ordens
der Kreuzschwestern verfligt Gber ein breites medi-
zinisches Leistungsspektrum. Ein Team an erfahre-
nen Arzten sowie engagierten Mitarbeitern, das auf
modernste medizintechnische Einrichtungen zurtick-
greifen kann, sorgt sich um das Wohl seiner Patienten.
GroBe, freundliche Zimmer und diverse Annehmlich-
keiten wie Hallenbad und Cafeteria unterstiitzen eine

rasche Genesung.

PRIVATKLINIK HOCHRUM

SANATORIUM DER KREUZSCHWESTERN

Information und Anmeldung:

Wirbelsaulenstlitzpunkt Tirol
Privatklinik Hochrum
LarchenstraBe 41

A-6063 Rum bei Innsbruck DD
Tel. +43/512/234-278
Fax +43/512/234-287

P
www.privatklinik-hochrum.com ———

WIRBELSAULEN-
STUTZPUNKT

PRIVATKLINIK HOCHRUM

SANATORIUM DER KREUZSCHWESTERN



Tirol den Riicken stirken

Rickenschmerzen zahlen zu den haufigsten Zivilisations-
krankheiten tberhaupt. Mehr als 80 Prozent der Bevélkerung
haben in ihrem Leben bereits Rickenschmerzen erfahren.
Bei lber 40 Prozent sind die Beschwerden bereits chro-
nisch. Verursacht werden diese Beschwerden meist durch
Bewegungsmangel, einseitige Belastungen oder unausgewo-
genes Training. Dadurch vermindert sich die Kraft der die
Wirbelsédule stiitzenden und schitzenden Muskulatur — kleine
Schaden an Bandscheibenstrukturen und Wirbelgelenken
entstehen. Betroffene leiden unter stédndig wiederkehrenden
Beschwerden, die sich auch zu ernsthaften Erkrankungen
entwickeln kénnen.

Am ersten Wirbelsaulenstiitzpunkt Tirol® in der Privatklinik
Hochrum wird die Rickenkonstitution analysiert und mit

einem maBgeschneiderten Trainingsprogramm therapiert.

Das Ziel

Ziel ist die Reaktivierung der Muskulatur und somit die
Wiederherstellung von altersentsprechender Beweglichkeit,
Kraft und Symmetrie zur Pravention und Rehabilitation von
Erkrankungen oder Verletzungen der Wirbelsaule.

Der Wirbelsaulenstiitzpunkt Tirol® arbeitet nach den strengen
Richtlinien des FPZ (Forschungs- und Praventionszentrum;
www.fpz.de) und ist eingebunden in die multidisziplina-
re Behandlung von Rickenschmerzen. Ein Training am
Wirbelsaulenstitzpunkt Tirol® gliedert sich in drei aufeinan-

der aufbauende MaBnahmen.

Sportwissenschaftlerin Mag. Birgit Schliernzauer mit dem
deutschen Torschiitzenkénig Thomas Christiansen (2002/03)
von Hannover 96.

Erster Schritt: Die Analyse

Zu Beginn des Trainings erfolgt eine 90-mindtige, computer-
gestlitzte Analyse der gesamten Rickenmuskulatur. Mehrere
individuell eingestellte Trainingsgerate messen Maximalkraft
und Beweglichkeit des ,Rickens“. Die Daten werden mit
einem alters- und geschlechtsspezifischen |dealprofil vergli-
chen, wobei Korpergewicht und -groBe berilicksichtigt wer-
den. Frau Mag. Birgit Schliernzauer, Sportwissenschaftlerin
und Leiterin des Wirbelsdulenstiitzpunkt Tirol®, begleitet
den Trainierenden und bespricht mit ihm das Ergebnis der

Analyse. Anhand des persénlichen Profils kénnen Risiken

bewertet und Trainingsempfehlungen abgegeben werden.
Diese Analyse ist die Grundlage flr eine zielfiihrende

Trainingstherapie.
Zweiter Schritt: Das Aufbauprogramm

Das Aufbauprogramm besteht aus einem Krafttraining an spe-
ziellen Geraten sowie Dehnungen und Ubungen zur mechani-
schen Entlastung der Wirbelsdule. Je nach Leistungsféhigkeit
kann das Training am Wirbelsaulenstiutzpunkt in der
Privatklinik Hochrum oder in einem ausgewahlten Tiroler
Fitnessstudio begonnen werden. Auch dort stehen spe-
ziell ausgebildete Trainer, die mit der Interpretation des
Computerprofils vertraut sind, zur Verfligung. Unter ihrer
Anleitung wird der Trainierende exakt an sein Ziel heran-
gefiihrt. Das Aufbauprogramm umfasst in der Regel 24
Einheiten zu je 60 Minuten, die innerhalb von 12 bis
14 Wochen absolviert werden. Wahrend des kompletten
Trainingsverlaufs ist eine individuelle Betreuung durch

Fachkrafte gegeben!

Dritter Schritt:

Das Trainingsprogramm zur weiterfiihrenden Préavention
Die weiterfihrende Pravention wird — je nach erreichtem
Trainingszustand und Motivation — mit

minimaler Trainingshaufigkeit durchge- DD
fuhrt (durchschnittlich eine einstiindige

Einheit pro Woche). ‘-J
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