Presseinformation

Verletzungen im Fitness-Studio vermeiden:
So trainieren Sie richtig

Sobald die Tage wieder kiirzer und die Temperaturen kélter werden, verlegen Hobbysportler
das Training gerne nach innen. Im Fitness-Studio ist man zwar vor Wind und Wetter gut
geschitzt — nicht jedoch vor Unféllen. Allein im Jahr 2017 verletzten sich rund 1.600
Personen in Fitnessbetrieben so schwer, dass sie im Krankenhaus behandelt werden
mussten.

Wien, 05. Dezember 2018. Schneller, hoher, starker — nach diesem Motto trainieren nicht nur die
Profis, sondern auch viele Freizeitsportler. Zwar stimmt es, regelmafRige Bewegung ist gesund und
sportliche Betatigung kann zu Hochstleistungen motivieren — bei falscher oder zu hoher Belastung
koénnen sich die positiven Effekte des Trainings jedoch schnell ins Gegenteil verkehren. ,Vor allem
unter Fitnesscenter-Neulingen herrscht teilweise ein Mangel an Wissen uber die sachgeméalie
Benutzung von Geraten und die korrekte Ausfiihrung der Ubungen. Im besten Fall bleibt der
gewiinschte Trainingserfolg dann einfach aus — im schlimmsten Fall sind Uberlastungen und
Verletzungen die Folge®, warnt Dipl.-Ing. Christian Krautler, Leiter des Bereichs Haushalts-,
Freizeit- und Sportsicherheit im KFV.

Manner haufiger von Verletzungen betroffen

Allein im Jahr 2017 verletzten sich rund 1.600 Personen in Osterreichs Fitnessbetrieben so schwer,
dass sie im Krankenhaus behandelt werden mussten. Sehnen- und Muskelverletzungen treten
dabei am haufigsten auf (48 %), gefolgt von Frakturen und Knochenbriichen (32 %). Vor allem
Ménner tendieren dazu, sich beim Sport zu sehr zu verausgaben: Mehr als drei Viertel der
Verletzten sind mannlich (76 %). ,Die meisten Unfélle passieren durch Uberbelastung, falsche
Selbsteinschatzung und Unachtsamkeit, sie kbénnten daher im Grunde einfach und unkompliziert
vermieden werden®, informiert Krautler.

Tipps fur einen erfolgreichen Trainingsbeginn
Bevor Neu- und Wiedereinsteiger mit dem Training im Fitnesscenter starten, sollten sie einige
Sicherheitsregeln beachten:

- Ein Fitness-Check beim Sport- oder Hausarzt gibt Aufschluss Uber das aktuelle
Fitnesslevel und den idealen Trainingsplan.

- Eine individuelle Einschulung durch fachkundiges Personal ist Voraussetzungen fir ein
effektives und sicheres Training. Gonnen Sie sich eine Trainerstunde, um die Geréate
und ihre korrekte Benuitzung kennenzulernen.
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- Aufwéarmen vor dem Training ist Pflicht, um Verletzungen vorzubeugen.

- Auf die richtige Ausristung achten! Rutschfestes und sauberes Schuhwerk sowie
atmungsaktive Kleidung sind die idealen Trainingsbegleiter.

- Ausreichend Trinken — Flussigkeitsmangel mindert die kdrperliche ebenso wie die
geistige Leistungsfahigkeit.

- Das Training langsam beginnen und die Intensitat erst nach und nach steigern.

- Ausdauer wie auch eine gute Koordination und Technik brauchen Zeit. Daher lieber
lang und moderat als kurz und heftig trainieren.

- Den personlichen Trainings-Rhythmus finden — flir Beginner und Wiedereinsteiger sind
Regenerationspausen von 2-3 Tagen ideal.

- Nach dem Training: Dehnen nicht vergessen!
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