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Fitness 4.0: ,,Kilos*

als Trainingsgerat

Zukunft des Fitness-
trainings hat langst
begonnen. Eigenes
Korpergewicht wird
zum ,Trainingsgerat”

SCHARDING (ebd). Beim Fit-
nesstraining der Zukunft geht
man weg von den klassischen

Zukunfts
Rundschau

Mehr zum Thema auf
www.meinbezirk.at/zukunft-ooe
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Fitnesscentern und Trainings-
maschinen hin zu ,mehr frei-
en Ubungen wie zum Beispiel
aus dem Functional Training
oder Crossfit“, so Florian Hetz-
ner, Physiotherapeut beim
Schardinger Vital- und Thera-
piezentrum Vithera. Das heif3t:
_Mehr Ubungen mit dem eige-
nen Korpergewicht und auch
mehr Training in freier Natur.

LJAuRerdem nimmt Mobilitat

einen immer wichtigeren Stel-
lenwert im Training ein®, weif3
Hetzner. Vithera setzt zudem
mit seinem Functional Move-
ment Screen (FMS) Maf3stédbe.
Mit diesem in den USA entwi-
ckelten Funktionstest konnen

Fiir das Fitnesstraining der Zukunft werden Analysenin Sachen
Beweglichkeit und Mobilitdt immer wichtiger.

die Physiotherapeuten die
Starken und Schwichen des
Korpers aufzeigen. ,FSM ist

o ,,FSM ist ein wichti-

- ger Baustein, um ein
| addquates und er-

- folgreiches Traim'ng
| zu absolvieren.“

FLORIAN HETZNER
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ein wichtiger Baustein, um ein
addquates und erfolgreiches
Training zu absolvieren®, weif
Hetzner.
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Denn nicht nur fiir Sportler
ist priaventives Fitnesstraining
unerlasslich. ,,Ob Sportler oder
‘Normalo'. Das Analysieren von
Sportlern und Patienten in Sa-
chen Beweglichkeit und Mobi-
litit wird immer wichtiger, um
Heilungsverlauf oder spitere
Folgeverletzungen besser vor-
zubeugen zu konnen. Denn
beim Fitnesstraining 4.0 steht
nicht nur der Fitness-, sondern
vielmehr der Gesundheitscha-
rakter im Vordergrund.” Mehr
zum Thema unter meinbe-
zirk.at/2085226




