Die Belastung im VITAGS Gesund-
heits-Training kontinuierlich aufbauen
- dazu gehdren auch Koordinations-
libungen auf dem ultramodernen
Trainingsboden des ags.
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Kempen, 01.08.2021 - Beim VITAGS Gesundheits-Training
im ags geht es darum, die Belastung kontinuierlich aufzu-
bauen. Im ags-Modus erhoht sie sich wesentlich langsamer
als bei einem muskular orientierten Training.

ags unterscheidet flinf Phasen. Das Training beginnt bereits
in der friihen Therapiephase (ags Therapie). Start ist mit ei-
nem teilfunktionellen Training an Geraten, um Grundlagen
der Koordination in einem noch geschitzten Umfeld zu
trainieren. Kann der Patient die Wirbelsaule oder das betrof-
fene Gelenk stabilisieren, beginnt er mit dem Gewebetrai-
ning. In einem flieBenden Ubergang wird so ein sicheres,
auf den Alltag abgestimmtes Training gewahrleistet. Das
zielgerichtete Training nutzt Freihanteln sowie Kleingera-
te. So wirken sich Krafte auf Knochen, Knorpel und andere
Strukturen identisch zu den Alltags- oder Arbeitssituatio-
nen aus.

Ausdauertraining und Heimprogramm.

Training von Ausdauer sowie Ubungen fiir zuhause sind fiir
ags weitere Grundlagen zur Steigerung der Alltagsbelas-
tungen. Drs. Stefelmanns: ,Was ist schoner, als dies im eige-
nen Umfeld auszutiben?” ags unterstitzt die Gesundheits-
gaste mit Hausliibungs- bzw. Ausdauer-Trainingsplanen im
Bereich Walking, Nordic Walking, Laufen, Schwimmen oder
Radfahren. Auch Techniktraining (z.B. flir Nordic Walking)
wird als Kurs angeboten.

Fazit: Das VITAGS-Gesundheits-Training im ags bietet viele
Vorteile. Aufwand und Kosten sind iberschaubar. Unter An-
leitung ist VITAGS ein Weg zu |hrer alten Starke. Es gibt gute
Grunde, fur sich etwas zu tun. Herkdmmliche Trainingssys-
teme, die sich nach der Muskulatur richten, sind fiir fitte, ge-
sunde und junge Sportler geeignet. Patienten und Untrai-
nierte brauchen andere Ansatze. Im Gesundheitszentrum
ags im Torhaus am Kempener Bahnhof kiimmert sich ein
Team von speziell ausgebildeten Physiotherapeuten und
Gesundheits-Experten darum, dass diese positiven Effekte
eintreten.
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