OptiMum ist Ihr Experte fur Muskulatur und Gelenke
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DAS MAGAZIN VON OPTIMUM TRAINING

Unbedingt durchblattern: Wissenswertes zu OptiMum Karben kommt!
Sturzprophylaxe-Checkliste ‘ Knie- und Hiifttraining GroBe Neueroffnung F
Stressmanagement y Bandscheibenvorfall 4 mit Physio-Praxis

Reha-Sport auf Rezept EMS-Beckenbodentherapie ab Herbst 2026

OptiMum

opti-mum.de/mitglied-werden TRAINING
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gleich Fitnessstudio:
acht den Unterschied?
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OptiMum Training:

Ihr Weg zu mehr Lebensqualitat

Fitnessstudio ist nicht gleich Fitnessstudio - und OptiMum Training
macht das sehr deutlich. Ein einzigartiges Konzept kombiniert hoch-
effizientes Training mit einer ruhigen Atmosphare und hochqualifi-
zierten Gesundheitsexperten, um lhnen den Weg zu mehr Lebens-
qualitat zu bieten. Wir sind fir Sie die richtige Adresse, wenn Sie auf
der Suche nach einem Partner sind, der Ihnen hilft, Ihre Gesundheit

nachhaltig zu verbessern.

Individuell, konzentriert, effektiv

OptiMum Training hat sich seit 1998 auf ein Konzept spezialisiert, das
sowohl zeitsparend als auch auBerst effektiv ist. Zwei Trainingsein-
heiten a 30 Minuten pro Woche reichen aus, um Ihre Muskeln zu star-
ken, Schmerzen zu lindern und Verspannungen zu l6sen. Durch die
gezielte Ermlidung der trainierten Muskeln erreichen Sie maximale
Ergebnisse in kurzester Zeit - perfekt fur alle, die mit wenig Zeitein-
satz das optimale Ergebnis wollen.
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Doch OptiMum Training ist mehr als ein Ort fur Fitness und Ge-
sundheit: Es ist ein Partner, der Sie dabei unterstutzt, lhre Hob-
bys aktiv zu genieBen, mit Kindern oder Enkeln zu toben und Ihre
Lebensqualitat zu bewahren oder zurickzugewinnen- egal, ob
Sie 30, 60 oder 80 Jahre alt sind.

Ruhige Atmosphare statt lauter Musik
Im Gegensatz zu den meisten Fitnessstudios, die auf laute Musik
und hektisches Treiben setzen, bietet OptiMum Training eine
Oase der Ruhe. Die konzentrierte, aber entspannte Atmosphare
ermoglicht es Ihnen, sich ganz auf lhren Korper und lhre Ziele zu
fokussieren. Hier konnen Sie den Alltag hinter sich lassen und
sich voll und ganz auf Ihr Wohlbefinden konzentrieren. Die Ubli-
che Fitnessstudioatmosphare suchen Sie hier vergebens. Des-
halb ist OptiMum Training ideal fur alle, die sich in einer dezenten
und professionellen Atmosphare wohl fuhlen.

Qualifizierte Gesundheitsexperten

fur maBgeschneiderte Betreuung

Das Team von OptiMum Training besteht aus Sportwissenschaft-
lern, Sportlehrern, qualifizierten Gesundheitsexperten sowie
Studierende im Bereich Gesundheit und Pravention.

RegelmaBige Fortbildungen sorgen daflr, dass Sie stets von
Experten betreut werden, die auf dem neuesten Stand des
Wissens sind.

Ihr OptiMum ist unser Ziel

Lassen Sie sich von einem Gesundheitsstudio inspirieren, das
sich ganz auf Ihr Wohlbefinden konzentriert und Ihnen hilft, das
Beste aus lhrem Leben herauszuholen. Ihr Erfolg ist unser Erfolg.



Warum gezielter
Kraftaufbau
so wichtig ist

Was ein gutes Training
beinhalten sollte

Ein sinnvolles Knie- und Hufttraining be-
ricksichtigt mehrere Bereiche: Muskelkraft,
Beweglichkeit, Koordination, Gleichge-
wicht und alltagsnahe Bewegungsablaufe.
Trainiert werden zum Beispiel das siche-
re Aufstehen, kontrolliertes Beugen und
Strecken, eine stabile Beinachse sowie die
Kraftigung von Oberschenkel-, GesaB- und

Huftmuskulatur.

Knie- und Hufttraining

Wenn jede Bewegung zur Belastung wird

Knie- und Huftbeschwerden gehoren zu den haufigsten Grunden fur Bewegungsein-
schrankungen im Alltag. Treppensteigen, langeres Gehen, Aufstehen aus dem Sitzen oder
auch einfache Alltagsbewegungen konnen zunehmend schwerfallen. Haufig stehen da-
hinter VerschleiBerscheinungen wie Arthrose, muskulare Schwachen, Fehlbelastungen
oder eine verminderte Beweglichkeit.

Operationen sind nicht immer der erste Schritt

Eine Operation ist nicht immer der erste oder einzige Weg. In vielen Fallen kann ein geziel-
ter Kraftaufbau dazu beitragen, Beschwerden zu reduzieren, die Gelenkfunktion zu ver-
bessern, operative Eingriffe hinauszuzogern oder sogar zu vermeiden. Entscheidend dabei
ist die Muskulatur rund um FuB, Knie, Hifte und Rumpf. Sie stabilisiert die Gelenke, fuhrt
Bewegungen kontrollierter aus und kann Belastungen besser abfangen.

Bewegung trotz Arthrose?

Gerade bei Arthrose spielt Training eine wichtige Rolle. Auch wenn bereits Veranderungen
am Gelenk vorhanden sind, bedeutet das nicht automatisch, dass Bewegung schadlich ist.
Im Gegenteil: Richtig dosiertes Kraft- und Bewegungstraining kann die Versorgung des
Gelenkknorpels unterstutzen, die Belastbarkeit verbessern und Schmerzen positiv beein-
flussen. Wichtig ist, dass die Ubungen individuell angepasst werden und weder Uberforde-
rung noch Schonhaltung im Vordergrund stehen.

Gute Vorbereitung

vor einer Operation

Auch vor einer geplanten Operation kann
Training hilfreich sein. Je besser Kraft, Be-
weglichkeit und die allgemeine korperliche
Verfassung vor einem Eingriff sind, desto

positiver sind die Voraussetzungen fur die

anschlieBende Rehabilitation. Gleichzeitig
zeigt sich in der Praxis sehr oft, dass Be-
schwerden durch konsequentes Training so
weit verbessert werden konnen, dass eine

Operation neu bewertet werden muss.

Fazit:
Kraft schutzt Gelenke

Knie- und Hufttraining sind ein wichtiger
Baustein der konservativen Therapie. Es
kann wesentlich dazu beitragen, Beweg-
lichkeit zu erhalten, Schmerzen zu verrin-
gern und die Selbststandigkeit im Alltag zu
starken. Starke Muskeln sind dabei ein na-
turlicher Schutzfaktor fur Knie und Hufte.




Sturzprophylaxe

Sicherer durchs Leben gehen

Ein Sturz passiert oft schneller, als man
denkt: eine Teppichkante, eine nasse
Stelle im Bad oder ein kurzer Moment
der Unsicherheit beim Aufstehen. Be-
sonders mit zunehmendem Alter kon-
nen Stiirze ernsthafte Folgen haben. Die
gute Nachricht: Man kann aktiv etwas
tun, um das Risiko zu stlirzen zu senken.
Sturzprophylaxe bedeutet, die eigene
Sicherheit im Alltag zu verbessern. Dazu

gehoren drei wichtige Bereiche: Kraft,

Gleichgewicht  und  Aufmerksamkeit.
Wer

trainiert, steht stabiler, geht sicherer und

regelmaBig seine Beinmuskulatur

kann kleine Stolperer besser abfangen. Zu-
satzlich helfen Gleichgewichtsubungen da-
bei, den Korper besser zu kontrollieren und
schneller zu reagieren.

Auch oder
Medikamente

Schwindel, Sehprobleme

konnen das Sturzrisiko

erhohen. Deshalb lohnt es sich, regelmaBig
Sehvermogen, Kreislauf und Medikamen-
teneinnahme Uberprufen zu lassen.

Sturzprophylaxe ist kein Zeichen von
Schwache, sondern ein wichtiger Schritt
Selbststandigkeit.
30 Minuten pro Woche konnen helfen,

zu mehr Schon 2x

sicherer auf den Beinen zu bleiben und den
Alltag mit mehr Vertrauen zu meistern.

OptiMum Training als Partner fur mehr Sicherheit
Bei OptiMum Training stehen individuelle Betreuung, gezielte Ubungen und alltagstaugliche Lésungen im Mittelpunkt.
Das Training wird an die personlichen Voraussetzungen angepasst und hilft dabei, Kraft, Gleichgewicht und Beweglichkeit Schritt

fur Schritt zu verbessern. So kann Sturzprophylaxe nicht nur wirksam, sondern auch sicher und motivierend umgesetzt werden —

fur mehr Vertrauen in die eigene Bewegung und mehr Sicherheit im Alltag.
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Sicher auf den Beinen:

Machen Sie den Sturzrisiko-Check

Stiirze passieren oft nicht ,einfach so“. Haufig gibt es vorher kleine Warnzeichen.

Diese Checkliste hilft Ihnen einzuschatzen, ob lhr personliches Sturzrisiko erhoht sein konnte.

Kreuzen Sie an, was auf Sie zutrifft:

Gleichgewicht & Gangbild

Ich fuhle mich beim Gehen manchmal unsicher.

Ich stolpere haufiger, auch ohne klaren Grund.

Ich halte mich oft an Mobeln, Wanden oder Gelandern fest.

Ich habe Schwierigkeiten, auf unebenem Boden sicher zu gehen.
Ich vermeide Treppen oder fuhle mich dabei unsicher.

Ich brauche langer, um vom Stuhl aufzustehen.

. Kraft & Beweglichkeit

Meine Beine fuhlen sich schwach an.

Ich habe Probleme, aus dem Sitzen aufzustehen, ohne mich abzustutzen.
Ich bewege mich weniger als friiher.

Ich habe Schmerzen in Riicken, Hufte, Knie oder FuBen.

Ich habe das Gefuhl, meine Reaktion ist langsamer geworden.

. Schwindel, Sehen & Medikamente

Mir wird manchmal schwindelig, besonders beim Aufstehen.

Ich sehe schlechter als fruher oder war lange nicht beim Sehtest.

Ich nehme mehrere Medikamente regelmaBig ein.

Ich fuhle mich durch Medikamente manchmal mude, benommen oder unsicher.
Ich hatte in letzter Zeit Kreislaufprobleme.

. Alltag & Wohnumgebung

In meiner Wohnung liegen Teppiche, Kabel oder andere Stolperfallen.
Ich habe nachts keinen gut beleuchteten Weg zur Toilette.

Ich trage zuhause haufig Hausschuhe ohne festen Halt.

Ich steige manchmal auf Hocker oder Stuhle, um Dinge zu erreichen.
Im Bad fehlen rutschfeste Matten oder Haltegriffe.

. Frihere Sturze & Unsicherheit

Ich bin in den letzten 12 Monaten gesturzt.

Ich habe Angst zu sturzen.

Ich vermeide bestimmte Wege oder Aktivitaten aus Unsicherheit.
Ich gehe seltener aus dem Haus, weil ich mich unsicher fiihle.

Was hilft gegen Sturzrisiko?

RegelmaBiges Training kann viel bewirken. Besonders wichtig sind:

Gleichgewichtstraining

Krafttraining fur FiiBe, Beine und Rumpf
Beweglichkeitsubungen

sicheres Aufstehen und Hinsetzen tben

Stolperfallen zuhause entfernen

gutes Schuhwerk tragen

Sehkraft und Medikamente regelmagig Giberprifen lassen

Auswertung

0-2 Kreuze:

Ihr Sturzrisiko scheint aktuell eher
gering. Trotzdem lohnt es sich, Gleich-
gewicht, Kraft und Beweglichkeit
regelmaBig zu trainieren.

3-5 Kreuze:

Es gibt erste Hinweise auf ein erhohtes
Sturzrisiko. Ein gezieltes Training fir
Kraft, Gleichgewicht und Sicherheit im
Alltag kann sinnvoll sein.

6 oder mehr Kreuze:

Ihr Sturzrisiko ist deutlich erhoht.
Sprechen Sie mit lhrem Arzt, Ihrer
Arztin  oder unserem qualifizier-
ten Trainerteam Uber geeignete

MaBnahmen zur Sturzprophylaxe.

Wichtig: Diese Checkliste ersetzt
keine medizinische Untersuchung.
Sie kann aber ein guter erster Hin-
weis sein, ob Sie aktiv etwas fur mehr

Sicherheit im Alltag tun sollten.



Wenn der Korper standig auf Alarm steht..

.. ist es Zeit, das Nervensystem zu beruhigen - mit gezieltem Stressmanagement.

Was ist Stress?

Stress ist eine ganz normale Reaktion unseres Korpers auf Belas-
tungen. Kurzfristig macht er uns wach, konzentriert und leis-
tungsfahig. Doch wenn Stress dauerhaft anhalt, bleibt der Kérper
im , Alarmzustand®. Die notwendige Erholung fehlt - und das
kann zu Schlafproblemen, Erschopfung, Verspannungen, Blut-
hochdruck oder einem geschwachten Immunsystem fuhren.

Warum entsteht Stress heute so oft?
Friher half Stress in Gefahrensituationen beim Kampf oder der
Flucht. Heute sind wir jedoch standig auBeren Stressoren (z. B.
Larm, Leistungsdruck, Termindruck, Social Media) und inneren
Belastungen (z. B. Sorgen, Konflikte, Glaubenssatze) ausgesetzt.
Unser Nervensystem reagiert noch immer wie in der Steinzeit -
und das kann uns krank machen.

Sie jetzt! ; ;
g;:;tc::en Sié uns an und vereinbaren Sie

Ihren personlichen Termin fur mehr Energie,
Gelassenheit und Lebensqualitat.

Wie wirkt Stress im Korper?

* Nervensystem:
Anspannung (Sympathikus) und Erholung
(Parasympathikus) geraten aus dem Gleichgewicht.
Hormonsystem:
Dauerhafte Ausschuttung von Stresshormonen
wie Cortisol fuhrt zu Unruhe, Schlafstorungen
oder Gewichtszunahme.
Immunsystem:
Wird geschwacht oder Uberreagiert - Infekte
und Entzundungen konnen die Folge sein.

Unser 8-Wochen-Programm basiert auf
einem dreistufigen Analysesystem:

1. Funktionszustand lhres Nervensystems
Mit der Herzratenvariabilitat (HRV) ermitteln wir, wie lhr
zentrales Nervensystem arbeitet und wie gut lhr Korper
Stress verarbeitet.

2. Stressreaktionen & Atemregulation
Im ,,Deep Breathing Test" testen wir, wie lhr Korper auf
kurzfristigen Stress reagiert. AnschlieBend bestimmen wir
Ihre individuelle Stressregulationsatmung -
Ihr Schlussel fur mehr Ruhe und Balance.

3. Personliche Stressoren & Belastung
Mit wissenschaftlich validierten Fragebogen erfassen wir
Ihre Stressausloser und den aktuellen Grad lhrer
korperlichen Stressbelastung.

Auf Basis dieser Analysen entwickeln wir
maBgeschneiderte Strategien, um Stress effektiv
zu bewaltigen und nachhaltig Entspannung in
lhren Alltag zu bringen.

Wege aus der Stressfalle

Die gute Nachricht:

Stress lasst sich regulieren! Mit gezielter Atmung, Bewegung,
bewusster Alltagsgestaltung und Acht-

samkeit konnen wir das Nervensystem beruhigen

und unsere Resilienz starken.

Eine Schlusselrolle spielt dabei der Vagusnerv -
er sorgt flr Entspannung, stabilisiert Puls und
Blutdruck, starkt das Immunsystem und fordert
emotionale Ausgeglichenheit.




Gesundheit braucht Training
Warum Muskeln
Medizin sind

Muskeln sind weit mehr als nur Kraft-
pakete fiir Sport und Bewegung. Sie sind
ein aktives Organ, das unseren Stoff-
wechsel, unsere Knochen, unser Immun-
system und sogar unser Gehirn beein-
flusst. Wer seine Muskulatur regelmaBig
trainiert, investiert deshalb direkt in
seine Gesundheit und Lebensqualitat.

Muskeln schutzen den Stoffwechsel

Unsere Muskulatur verbraucht Energie - auch in Ruhe. Je mehr aktive
Muskelmasse wir besitzen, desto besser kann der Korper Zucker aus
dem Blut aufnehmen und verwerten. Das entlastet den Stoffwechsel
und kann dazu beitragen, das Risiko fiir Ubergewicht und Typ-2-
Diabetes zu senken.

Besonders nach dem Essen wirkt Bewegung wie ein naturlicher Blut-
zuckersenker. Schon kurze Spaziergange oder einige Kraftigungs-
ubungen helfen den Muskelzellen dabei, Glukose aufzunehmen.

Krafttraining starkt Knochen und Gelenke

Muskeln stabilisieren unseren gesamten Bewegungsapparat. Sie ent-
lasten Gelenke, unterstiitzen eine aufrechte Haltung und reduzieren
das Risiko fur Rlickenschmerzen und Sturze.

Beim Krafttraining wirken gezielte Reize auf die Knochen. Der Korper
reagiert darauf, indem er die Knochenstruktur starkt. Das ist beson-
ders wichtig, weil die Knochendichte und die Muskelmasse mit zu-

nehmendem Alter abnehmen konnen.

Muskeln senden gesundheitsfordernde Botenstoffe
Wenn Muskeln arbeiten, schutten sie sogenannte Myokine aus. Diese
Botenstoffe wirken entzindungshemmend und beeinflussen ver-
schiedene Prozesse im Korper positiv. RegelmaBiges gesundheitsori-
entiertes Krafttraining unterstitzt dadurch unter anderem das Herz-
Kreislauf-System und die korpereigene Immunabwehr. Man kann
sich die Muskulatur deshalb wie eine kleine ,,Apotheke” vorstellen,
die durch das Training aktiviert wird.

Training wirkt auch auf die Psyche
Krafttraining kann Stress reduzieren, die Stimmung verbessern und
den Schlaf fordern. Krafttraining vermittelt zudem Selbstvertrauen:

Wir erleben, dass wir starker werden, Fortschritte machen und
Herausforderungen plotzlich besser bewaltigen konnen. Das
starkt wiederum unser Selbstbewusstsein und damit unsere Psy-
che.

Auch das Gehirn profitiert von regelmaBigem Krafttraining. Kon-
zentration, Gedachtnis und geistige Leistungsfahigkeit konnen
positiv beeinflusst werden.

Jeder Trainingsreiz zahlt

Niemand muss zum Leistungssportler werden. Entscheidend ist,
die Muskulatur regelmaBig zu fordern. 2x30 Minuten Training
pro Woche sind ein gutes Ziel.

Wichtig ist eine angemessene und kontinuierliche Steigerung
der Belastung. Aber auch im Alltag kdnnen wir mit ,Kleinigkei-
ten” aktiv werden: Treppen steigen, Einkaufstaschen tragen oder
haufiger aus der sitzenden Position aufstehen, unterstutzen zu-
satzlich den Prozess.

Fazit: Kraft ist Gesundheitsvorsorge

Muskeln halten uns beweglich, leistungsfahig und selbststandig.
Sie schutzen vor zahlreichen Beschwerden und unterstutzen
wichtige korperliche und mentale Funktionen. Muskeltraining ist
deshalb keine reine Frage der Optik. Es ist eine wirksame und
wichtige Form der Gesundheitsvorsorge und unersetzbar fur ge-
sundes Altern.

Gesundes Altern beginnt mit starken Muskeln.



Optimum Physio & OptiMum Training

Therapie und Training -

Das Problem vieler Behandlungen

Als Physiotherapeuten verfolgen wir ein klares Ziel: Menschen in
Bewegung bringen, Schmerzen reduzieren und Funktionen wieder-
herstellen. Doch in der Praxis endet die klassische Physiotherapie
haufig genau dort, wo ihre Wirkung eigentlich weitergefuhrt werden

musste.

Viele Patienten machen wahrend der Behandlung groBe Fortschritte
- verlieren diese jedoch kurze Zeit spater wieder. Ohne strukturierte
Weiterfuhrung baut Muskulatur erneut ab, Schmerzen kehren zurtick
und alte Schonhaltungen entstehen wieder.

Bei Sportlern zeigt sich oft das Gegenteil: Uberlastungen werden
ignoriert, Verletzungen zu frih belastet und muskulare Dysbalancen
uber Jahre hinweg mitgeschleppt.

In beiden Fallen fehlt derselbe entscheidende Schritt: der
nahtlose Ubergang von Therapie zu langfristigem Training.

Die Losung:

Ein integriertes Konzept

Im neuen Gesundheitszentrum in Karben schlieBen wir genau
diese Llcke. Mit OptiMum Training, seit Uber 30 Jahren etabliert im
gesundheitsorientierten Training, und der neuen Sparte OptiMum
Physio entsteht ein Konzept, das Therapie und Training konsequent
miteinander verbindet.

Trainer und Therapeuten arbeiten eng zusammen, tauschen sich
regelmaBig aus und entwickeln individuelle Programme. Therapie-
ergebnisse flieBen direkt in die Trainingsplanung ein und werden im
Training weitergefihrt.

Sportphysiotherapie:

Zuruck zu Hochstleistung

Ob Freizeit- oder Leistungssport: Die Sportphysiotherapie begleitet
Sie nach Verletzungen sicher zurlck in lhren Sport und hilft dabei,
erneuten Beschwerden vorzubeugen. Durch funktionelle Analysen,
gezielte Behandlung und sportartspezifisches Training werden Be-
wegungsablaufe optimiert, Belastbarkeit aufgebaut und die Leis-
tungsfahigkeit nachhaltig gesteigert.

sinnvoll verbunden

Der Vorteil fur

Patienten und Sportler

Fir Menschen in der Rehabilitation entsteht ein siche-
rer Ubergang von der Therapie ins Training. Sportlich
Aktive profitieren davon, dass Schwachstellen friihzeitig
erkannt, Verletzungen vermieden und Leistung auf
einem stabilen Fundament aufgebaut werden kann.
Auch organisatorisch entstehen Vorteile: kurze Wege,
schnelle Abstimmungen und keine langen Wartezeiten

zwischen den einzelnen Schritten.

Unser Anspruch

Ob Wiedereinstieg nach langerer Inaktivitat, Rickkehr nach

einer Verletzung oder Leistungssteigerung im Sport - der
Korper braucht fachliches Wissen, individuelle Planung
und eine kontinuierliche Begleitung.

Mit OptiMum Training und OptiMum Physio unter
einem Dach wird genau das maglich.

Ab dem 15.10.2026 erreichen Sie uns per E-Mail:
karben@opti-mum-physio.de

Die Praxis eroffnet voraussichtlich am:
20.11.2026



OptiMum Zentrum fur
praventive Gesundheit

Das OptiMum Zentrum fir praventive

Gesundheit steht fir moderne Pravention
und ein neues Verstandnis von Gesundheit.
Unser Konzept verbindet aktuelle Erkennt-

nisse der Langlebigkeits-Forschung mit
Physiotherapie und individuell betreutem

Krafttraining.

Auf Basis einer personlichen Analyse ent-
wickeln unsere Gesundheitsexperten einen
maBgeschneiderten Therapie- und Trai-
ningsplan. Innovative Anwendungen wie dabei Physiotherapie und individuelles Trai- zu bleiben und ihre Lebensqualitat
Lichttherapie,  Sauerstofftraining und ning. So unterstutzen wir Menschen dabei, nachhaltig zu steigern.

gezieltes Stressmanagement erganzen gestinder zu leben, langer leistungsfahig

Rehasport bei OptiMum Training
Aktiv fur lhre Gesundheit

Wer kann Rehasport nutzen?

Rehasport eignet sich fur Menschen mit korperlichen
Beschwerden, chronischen Erkrankungen oder zur
gesundheitlichen Vorbeugung. Eine Altersbegrenzung gibt

es nicht. Besonders nach Operationen oder physiotherapeuti-
schen Behandlungen hilft Rehasport dabei, Behandlungs-
erfolge zu stabilisieren und die korperliche Leistungsfahigkeit

zu verbessern.

Kurs ab Herbst 2026

Rehasport auf arztliche Verordnung RehaVitalisPlus ..

Rehasport kann von jedem niedergelassenen Arzt verordnet werden und ist flr ihn /—/
. ... einfach gesund werden

budgetneutral. In der Regel umfasst eine Verordnung 50 Ubungseinheiten, die nach ’

Genehmigung von der Krankenkasse libernommen werden.
ZIEL DES REHASPORTS

Was bewirkt Rehasport?  Schmerzreduktion
+ Altersmobilitat

Gezielte Ubungen verbessern Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination. Ziel ist o M alEusEu

es, Beschwerden zu lindern, die korperliche Stabilitat zu starken und zu regelmaBiger - Starkung des Beckenbodens

Bewegung zu motivieren. Rehasport wird individuell angepasst und von qualifizierten

Ubungsleitern betreut. Fur mehr Informationen besuchen Sie
unserer Webseite opti-mum.de.

Im Mittelpunkt steht dabei vor allem, die Teilnehmenden zu befahigen, eigenverantwort-

lich fir ihre Gesundheit zu sorgen und durch regelmaBiges Krafttraining ihre Gesundheit

nachhaltig zu verbessern,



EMS-Beckenbodentherapie

Urinverlust? Schmerzen? Tiefenwirksames Training mit Elektrostimulation hilft.

»Endlich kann ich nach der Schwanger-
schaft wieder niesen oder lachen,

ohne Angst haben zu miissen, dass
dabei ein Malheur passiert.”

Der Beckenboden ist eine Muskelplatte, die den Bauchraum und die
Beckenorgane von unten abschlieBt und an den Randern nach oben
gebogen ist. Er erstreckt sich wie ein gespanntes Tuch vom Scham-
beinknochen bis hinten zum Kreuz- und SteiBbein. Seitlich setzt die
Muskelgruppe an beiden Sitzbeinhdckern an. Der Beckenboden halt
die Gebarmutter, die Blase und weitere Organe des Unterleibes an
Ort und Stelle. Er unterstutzt die SchlieBmuskulatur von Harnrohre
und After und halt dem hohen Druck stand, der u.a. beim Husten
und Lachen, beim Pressen beim Stuhlgang und bei korperlicher
Belastung, z.B. beim Heben schwerer Gegenstande entsteht. Ist die
Muskulatur geschwacht oder geschadigt, verlieren Betroffene einer

28 Minuten Dauer / Sitzung ‘E
Empfehlung: 1
1-2 Einheiten / Woche R
fiir 4-6 Wochen

So wirkt die EMS-Beckenbodentherapie:
- Straffung und Starkung der Beckenbodenmuskulatur

+ Behandlung und Vorbeugung einer Harninkontinenz

+ Wiederherstellung des Beckenbodens nach der Geburt
« Verbesserte Durchblutung des Beckenbodens

- Positive Wirkung auf das Sexualleben der Frau

+ Behandlung von Prostataproblemen und
Erektionsstorungen beim Mann

10

EMS-Therapie: |
Jetzt 1X gratis testen:

»Mein nachtlicher Harndrang seit der

Prostata-OP ist Geschichte! Endlich
kann ich wieder ruhig schlafen.”

Belastungsinkontinenz ungewollt Urin, sobald der Druck im Bauch-
raum erhoht ist, wie es zB. bei korperlicher Anstrengung
und Niesen oder Husten der Fall ist.

Probleme des Beckenbodens sind haufig. Sie beeinflussen die
Lebensqualitat von Betroffenen teilweise stark. Frauen sind durch
ein schwacheres Bindegewebe sowie die Belastung durch Geburten
haufiger von einem geschwachten Beckenboden betroffen als
Manner. Man spricht deshalb auch von einer Belastungsinkontinenz.
Es ist daher sehr wichtig, diese Muskulatur kraftig zu halten.

Die Beckenboden-Therapie bietet durch Elektrostimulation
eine effektive, bequeme und wissenschaftlich unterstiitzte
Methode zur Starkung und Rehabilitation der Beckenboden-
muskulatur, die zahlreiche gesundheitliche Vorteile fur
Frauen und Manner mit sich bringt.

AN ALLEN
OPTIMUM
STANDORTEN

VORHER BEHANDLUNG NACHHER



Bandscheibenvorfall
Was darf ich noch machen?

Die Angst vor Bewegung

Ein Bandscheibenvorfall verunsichert viele
Betroffene. Plotzlich stellt sich die Frage:
Darf ich mich Uberhaupt noch bewegen?
Muss ich mich schonen? Und welche Belas-
tung ist gefahrlich?

Wichtig ist: Ein Bandscheibenvorfall bedeu-
tet nicht automatisch, dass Bewegung ver-
boten ist. Im Gegenteil - in vielen Fallen ist
gezielte Bewegung ein entscheidender Be-
standteil der Genesung und der langfristi-
gen Stabilitat.

Schonung nur

kurzfristig sinnvoll

In der akuten Schmerzphase kann es not-
wendig sein, den Rucken vortbergehend zu
entlasten. Dauerhafte Schonung ist jedoch
meist nicht hilfreich. Wer sich Uber langere
Zeit kaum bewegt, verliert Muskelkraft, Be-
weglichkeit und Vertrauen in den eigenen
Korper. Dadurch kann der Ricken noch
empfindlicher werden.

Deshalb gilt: Bewegung sollte angepasst,
kontrolliert und schmerzarm erfolgen -
nicht nach dem Motto ,Augen zu und
durch®, aber auch nicht aus Angst komplett

vermieden werden.

Was ist meistens erlaubt?

Viele Alltagsbewegungen sind moglich, so-
lange sie gut vertragen werden. Dazu geho-
ren zum Beispiel Spaziergange, leichtes
Mobilisieren, vorsichtige Beweglichkeits-
ubungen und spater ein gezielter Aufbau
der Rucken-, Bauch-, GesaB- und Beinmus-
kulatur.

Warum Krafttraining

so wichtig ist

Besonders Krafttraining kann nach einem
Bandscheibenvorfall ein echter Wende-
punkt sein. Eine gut trainierte Muskulatur
stabilisiert die Wirbelsaule, verbessert die
Haltung und hilft, Belastungen im Alltag
besser zu verteilen. Der Rucken wird wider-
standsfahiger und Bewegungen fuhlen sich
wieder sicherer an.

Dabei geht es nicht um schwere Gewichte
oder maximale Leistung, sondern um ein
gezieltes, individuell angepasstes Training.
Entscheidend sind saubere Bewegungen,
die richtige Dosierung und ein schrittweiser
Aufbau.

Krafttraining als Schlussel

fur Lebensqualitat

Ein starker Ricken besteht nicht nur aus
Ruckenmuskeln. Auch Bauch, GesaB, Huf-
te, Beine und sogar die FuBe spielen eine
wichtige Rolle. Sie unterstutzen die Wirbel-
saule bei alltaglichen Aufgaben wie Heben,
Tragen, Aufstehen, Treppensteigen oder
langerem Sitzen.

Wer diese Muskelgruppen regelmaBig trai-
niert, kann Schmerzen haufig besser in den
Griff bekommen, Ruckfallen vorbeugen
und wieder mehr Vertrauen in den eigenen
Korper gewinnen. Genau deshalb ist ge-
sundheitsorientiertes Krafttraining fur viele
Betroffene der ,Game Changer” fur eine
gute kunftige Lebensqualitat.

Fazit:

Nicht vermeiden,
sondern richtig
aufbauen

Nach einem Bandscheibenvorfall ist
nicht jede Bewegung gefahrlich.
Entscheidend ist, die richtige Belastung
zur richtigen Zeit zu wahlen. Nach der
akuten Phase kann gezieltes Krafttrai-
ning helfen, Stabilitat, Sicherheit und

Belastbarkeit zurtickzugewinnen.

Der Rucken braucht nicht nur
Schonung - er braucht vor allem
wieder Vertrauen, Bewegung und Kraft.
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Schmerzfrei. Gesund. Glucklich.

Sie haben Fragen? Kontaktieren Sie uns per Mail an info@opti-mum.de.
Wir melden uns schnellstmoglich bei lhnen.

OptiMum Training wirkt. Das sagen auch unsere Google-Bewertungen:
,Seit ca 6 Jahren hier, denke das sagt schon ,Bin sehr zufrieden und kann es nur weiter J1olles Team, hervorragende Gerate,
alles. Fr jung, alter und alles dazwischen empfehlen. Dort stimmt alles.” besonders sauberes Studio. Ruhige
eine perfekte Anlaufstelle. Trainer sind - Gaby K. angenehme Atmosphare und technisch
auch alle absolut top; immer hilfsbereit, auf dem neuesten Stand.”
professionell und qualifiziert.” ,Sehr cooles Studio!! Das Trainerteam ist - Marcel W.
- Valentina D. sehr professionell und wissen, was sie tun.

Keine sinnlose Pumperei sondern hier wird

»Sehr schones Trainingsstudio, mit hoch- auf richtige Ausfihrung geachtet und Kor-

wertigen Geraten (hier wurde wirklich nicht per + Gesundheit steht hier an erster Stelle.*

gespart)! Das Personal ist extrem hilfsbereit
. - Maze
und versteht worauf es bei den Ubungen

ankommt :)*

- Philipp E.
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