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HILF DIR SELBST

SPORT

Frage

Seit einigen Jahren bin ich
regelmdssige Vitaparcoursbe-
ndtzerin. Ich freue mich stets,
auf den gut angelegten Wald-
pfaden zu laufen, geniesse die
frische Luft und bin stolz dar-
auf, alle vorgeschriebenen
Ubungen mit den entspre-
chenden Wiederholungen gut
durchzuhalten. Ich fihlte mich
nach dem Training immer &us-
serst wohl — doch in letzter
Zeit habe ich oft Ricken-
schmerzen. Mache ich einige
Ubungen  falsch?  Worauf
muss ich achten?

Lilo Kennel antwortet

Vor nahezu 20 Jahren wurde
der Vitaparcours ins Leben ge-
rufen. Diese schweizerische
«Erfindung» fand im In- und
Ausland grosse Beachtung.
Begreiflich, denn durch den Vi-
taparcours wird der Bevolke-
rung auf einfache Weise eine
gesunde, ausgeglichene sport-
liche Betatigung ermdoglicht.
Dank geschickter Anordnung
der verschiedenen Stationen
konnen alle Konditionsfakto-
ren — es sind dies Ausdauer,
Stehvermogen, Kraft, Schnel-
ligkeit, Geschicklichkeit und
Beweglichkeit — im geeigne-
ten Verhaltnis zueinander an-
gemessen trainiert werden.
Alle Ubungen sind gut be-
schrieben und illustriert, so
dass Sportler jeder Leistungs-
stufe den Parcours miihelos
absolvieren kénnen und auch
motiviert sind, ihre personli-
chen Féhigkeiten zu steigern.
Ehrgeiz ist jedoch oft ein
schlechter  Trainingspartner,
vor allem wenn das Training
ohne «Betreuer» durchgefihrt
und die Ausfiihrung der Ubun-
gen dadurch nicht kontrolliert
werden. Allzuoft schleichen
sich Fehler ein, die sich nega-
tiv auswirken. Das Sport-fir-
Alle-Team des Schweizeri-
schen Landesverbandes fir
Sport lancierte deshalb den
«gefihrten» Vitaparcours. Ver-
suchen Sie doch, sich einer
solchen Gruppe — meist unter
Leitung des Turnvereins — an-
zuschliessen. Gemeinsam
macht es mehr Spass, und
manchmal entdeckt man fal-
sche, schéadliche Bewegun-
gen, die sich dann mit Leich-
tigkeit korrigieren lassen.

Beachten Sie die nachfol-
genden Hinweise der Sport-
arztin Dr. med. Ursula Imhof.

Rickenschmerzen
nach dem Vitaparcours:
Mache ich etwas falsch?

orname

Name

Verschiedene Ursachen fiih-
ren zu Rickenschmerzen, die
sich oft durch entsprechend
schonendes Verhalten vermei-
den lassen:
® Achten Sie auf eine zweck-

maéssige Bekleidung, das

heisst, verhindern Sie Ober-
flachenabkihlung  (Schwit-
zen = Verdunstungskéite).

® Ausgiebiges  Aufwérmen
des ganzen Kérpers zu Be-
ginn des Vitaparcours ist
dusserst wichtig: Bauen Sie
auch Stretchingibungen
ein.

® Beim Laufen, Springen und
Hipfen besteht die Gefahr
der Uberbelastung durch die
wiederkehrenden Schlége,
wenn der Aufprall zu wenig
abgefedert wird. Der Grund
kann zu harter Boden, fal-
sche Technik oder schlech-
te Ausristung sein. Beob-
achten Sie sich, setzen Sie
den Fuss weich (= leise)
auf, nehmen Sie Ihr Schuh-
werk kritisch unter die Lupe.

@® Bei den Ubungen mit den
Holzern, welche ja gewis-
sermassen den Platz von
Gewichten einnehmen,
muss  insbesondere  die
Rumpfmuskulatur, unser
muskulédres Korsett der Wir-
belsédule, gut angespannt
sein. Zudem ist auf die Hal-
tung des Rickens zu ach-
ten. Richten Sie sich nie in
geblickter Stellung auf.

@ E£s ist keine Schande, ja so-
gar  ratsam,  diejenigen
Ubungen, die erfahrungsge-
mdss zu Schmerzen fiihren,
auszulassen. El
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