Anfragen fir weitere Nutzungsrechte an den Verlag

Kurier

Erscheinungsland: Osterreich | Auflage: 237.967 | Reichweite: 625.000 (8,9%) | Artikelumfang: 88.101 mm2

®PDN PARTNER

Thema: kyBounder
Autor: Ingrid Teufl

09.12.2009

Seite: 25 1/4

Koordination

Auf die Matte, auf die
Platte oder auf ein
bewegliches Gerat?
Das Gleichgewicht
zu trainieren liegt
derzeit im Trend.

VON INGRID TEUFL

ewegungsmangel st
B heute ein riesiges Prob-

lem,  Zivilisationser-
krankungen sind die Folge.
Schon bei Kindern, die stun-
denlang in Schulbidnken
sitzen, wird der natiirliche
Bewegungsdrang unter-
driickt”, sagt Karl Miiller im
KURIER-Gesprich. Der
Schweizer Erfinder der ,Ma-

/

Weich einsinken und dabei
auch die feinsten Muskeln spliren

sai-Barfuls-Schuhe“ (MBT)
setzt seit drei Jahren auf sei-
ne kybun-Gesundheitsmat-
te (koreanisch fiir Wohlbefinden, Anm.)
aus Schaumstoff mit hoher
Riickfederung. Das Konzept:
Der Ful? sinkt in die weiche
Fldche ein, der Kérper muss
automatisch fiir Ausgleich
sorgen — und trainiert Koor-
dination, Gleichgewicht so-
wie die Tiefenmuskulatur.
»Studien zeigen auch ei-
nen Zusammenhang zwi-
schen moderater Bewegung
wie auch auf der Matte und
Geddchtnisleistung®, SO
Miiller. Univ.-Prof. Peter
Schober, Prisident der Ge-
sellschaft flir Sportmedi-
zin erkldrt, warum: ,Es
werden Gehirnareale
durchblutet, die beim
Sitzen nicht aktiviert
werden.” Thm geht es
auch um den Ge-
samtkalorienver-
brauch.  ,Sogar
beim Telefonie-
ren in leichter Be-
wegung verbrau-
chen wirmehrals
im Sitzen.” Miul-
ler will deshalb
bei der Jugend an-
setzen. ,Wenn sie es
gewohnt sind, werden

Schwebend im Alltag trainieren
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sie das spdter auch am
Arbeitsplatz umsetzen.”

Stehung In 60 heimischen

Schulen wurden bereits

Matten - sogenannte ky-

Bounder - samt passender
Stehpulte angeschafft. Am
Anfang waren Lehrer und El-

tern skeptisch. ,Die Kinder
sind zum Stehen ver-
dammt”, sei die Grundmei-
nung gewesen, so Miiller.

Sportpddagoge Christopher

Peroutka macht im Wiener

Goethe-Gymnasium andere

Erfahrungen. Zwei vierte
Klassen folgen dem Unter-
richt bis Weihnachten tdg-
lich eine Stunde stehend.
Das Projekt wird wissen-
schaftlich von der Sport-

\ uni betreut. ,Bereits

' nach den ersten bei-

den Wochen hat sich

bei den meisten

schon das Gleich-

gewicht verbes-

sert. Zum Teil

fithlen sich die

Kinder sogar
konzentrierter.*

Die Matte sieht er

als ,ideal, etwas
Bewegung in den

Alltag zu bringen.

Sie ist leicht in den

Anfragen fir weitere Nutzungsrechte an den Verlag

Stehend lernen fordert die
Konzentration der Schiler

Unterricht  zu integrieren
und den Kindern macht’s
grolRen Spaf.”

Bei Kindern anzusetzen
sieht Schober, auch Arzt im
OSV-Skiteam, als richtigen
Ansatz. ,Wenn Kinder eine
schlechte  Koordinations-
fahigkeit haben, beeintrich-
tigt das auch ihr Selbstwert-
gefihl nachhaltig. Das ha-
ben Studien gezeigt."

INFO

Die Matten gibt es in verschiedenen
Starken und GroRen ab 99 €, 2. B.
bei Bandagist Bstandig oder Heindl.
Mehr Info unter www.kybun at

Presseclipping erstellt am 09.12.2009 fir comunicative zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.

© CLIP Mediaservice 2009 - www.clip.at




Anfragen fir weitere Nutzungsrechte an den Verlag

Kurier

Erscheinungsland: Osterreich | Auflage: 237.967 | Reichweite: 625.000 (8,9%) | Artikelumfang: 88.101 mm2
®PDN PARTNER

Thema: kyBounder

Autor:

Ingrid Teufl

09.12.2009

Seite: 25 3/4

MEDIASERVICE

> MFT

Fitness mit dem Laptop

ie bekannten MFT-
. . Balance-Scheiben
"~ gibt es in verschie-
denen Ausfithrungen und
Schwierigkeitsgraden. Sie
sind bereits in vielen Fit-
ness- oder Rehabilitations-
einrichtungen, aber auch
in den eigenen vier Win-
den zu finden. Damit las-
sen sich das Gleichgewicht
und die Konzentration in
unterschiedlicher Intensi-
tdt trainieren.

Fiir einen bewegten All-
tag wurde nun die ,Chal-
lenge Disc” eingefiihrt. Die
Trainingsscheibe wird per
Kabel mit einem Laptop
verbunden. Nun kann mit
Hilfe von mehreren, spiele-
risch aufgebauten Pro-
grammen an fast jedem Ort
trainiert werden kann.

»Wenn es zu mehr Moti-
vation flihrt, ist diese Art
durchaus zu empfehlen®,

» Spineforce

Der Computer steuert die
Ubungen auf der MFT-Scheibe

so Sportmediziner Peter
Schober, MedUni Graz.
»Aber es geht auch einfa-
cher, Balance zu iiben. Et-
wa ein Seil auf den Boden
legen und ein Brett quer
dariiber.“ Vor allem Altere
oder Reha-Patienten wiir-
den sich auf der instabilen
Platte unsicher fiihlen. ,Bei
diesen Nutzern ist die
Scheibe  kontraproduktiv
und eine weiche Matte viel-
leicht besser geeignet.”

Rotation und Kraft gleichzeitig

as computergesteu-
erte Trainingsgerit
ftir Riicken und Wir-
belsdule Spineforce gibt es
erstmals auch in Osterreich
in der Tagesklinik Wahring
(58 € mit Trainer). Gleich-
zeitig kdnnen Koordinati-
on, Kraft und Ausdauer auf
einer instabilen Stand-
flache trainiert werden.
Marco Seitinger, 28-jdh-
riger Koch und HobbyfuRi-
baller, kommt wegen be-
rufsbedingter Riicken-
schmerzen regelmédflig
zum Training. ,Es ist ein
tolles Komplettprogramm,
mit dem ich meine Be-
schwerden gut in den Griff
gekriegt habe.” Sein Trai-
ner achtet auf die richtige
Intensitdt der Ubungen:
Seitinger muss auf einer
Platte das Gleichgewicht
halten, wihrend er seine
Oberarme kriftigt. ,Wir

e

Mario Seitinger bekam mit

Spineforce Beschwerden in Griff

kénnen die Leute mit dem

schonenden Training exakt
dortabholen, wo sie gerade
stehen®, so Orthopéde Ale-
xander Kraft. ,Die Muskel-
ketten reichen von den
Beinen bis in den Riicken.
Gerade die tief liegenden,
feinen Muskelgruppen er-
reicht man schwer.”
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Karl Miiller tralnirt seine Koordination auch wahrend er liest
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