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Ruckentherapie mit Qualitétsgarantie

Unsere Physiotherapie im RFZ Rickenzentrum hat
nach der rdumlichen und personellen Erweiterung
die Zulassung fur alle Kassen und alle Leistungen
erhalten. Damit kénnen nun alle orthopédischen
Krankheitsbilder von der Sportverletzung bis zum
Rickenschmerz therapiert werden. Neben der
klassischen Krankengymnastik ist unsere bestens
ausgestattete medizinische Trainingstherapie sicher
eine der grofiten in Ostbayern.

Bereits seit 10 Jahren wird im RFZ Rickenzentrum
u.a. eine regelmaBige anonyme Kundenbefragung
durchgefihrt, um den Therapieprozess sténdig zu
verbessern. Dieser Beitrag zur Qualitatssicherung
wurde nun auch in der Physiotherapie eingefUhrt.
Die von den Patienten angegebenen Noten
(s. Abbildung) zeigen, dass die Physiotherapie im
RFZ ebenfalls sehr erfolgreich ist.

Fragen Noten
Atmosphdre der Praxis 1,7
Betreuung durch Rezeptionspersonal 1,4
Behandlung durch Physiotherapeuten 1,4
Qualifizierung der Physiotherapeuten 1,4
Reduktion der Schmerzen 1,8
Umsetzbarkeit der Informationen 1,8
Weiterempfehlung der Praxis 96,3 %

,Das Regensburger Rickenmodell ist Weltspitze”,

so titelte die Mittelbayerische Zeitung im November
2008 in einem Sonderbericht. Anlass dazu war die
Prasentation der Ergebnisse der ,gréfBten Rickenstudie
Deutschlands” aus dem RFZ Riickenzentrum. Sechs
von zehn Menschen mit chronischen Riickenschmerzen
sind nach der ,Analysegestitzten Medizinischen
Trainingstherapie fir die Wirbelségule” schmerzfrei
geworden. Neun von zehn Patienten konnten sich
Uber eine deutliche Verminderung der Beschwerden
freven.

Weitere Informationen dazu im RFZ Rickenzentrum

unter der Tel.-Nr.: (0941) 49596
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Eine gesunde Erndhrung und ein optimales
Bewegungsprogramm sind zwei wesentliche Aspekte,
die entscheidend zur Gesundheit, Lebensqualitat,
Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden beitragen. In
regelmafigen Absténden méchten wir Sie nun Gber
Neuvigkeiten aus dem Bereich der Wissenschaft und
Uber unsere Einrichtung informieren, um lhnen nach
Méglichkeit neue Impulse fir Ihr eigenes Gesundheits-
programm zu vermitteln.
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PRAVENTION
UND
SPORTMEDIZIN

Auszeichnungen und Qualifikationen

Gemeinsam mit dem RFZ Rickenzentrum sind wir aktuell:

Sportmedizinisches Orthopédisches Kompetenzzentrum

Zertifizierte Einrichtung und Ausbildungsinstitut der Deutschen

Gesellschaft fir Sportmedizin und Prévention (DGSP)
for die Laktat-Leistungsdiagnostik

Zertifizierte Einrichtung der Deutschen Gesellschaft fur

Qualitétsgesicherte Trainingstherapie (DGQT)

Sportmedizinisches
Orthopadisches
Kompetenzzentrum

SIOK

Viel Bewegung hdlt Kérper zehn Jahre jUnger

Sport entpuppt sich offenbar als Jungbrunnen:
Menschen, die sich viel bewegen, werden nicht nur
seltener herz- und zuckerkrank, sie altern auch
langsamer. In Zwillingsstudien konnten Forscher aus
London zeigen, dass die kérperlich aktiven Zwillinge
im Gegensatz zu ihren inaktiven Geschwistern in
einem wichtigen und verantwortlichen Bereich fur die
Alterung in den Erbanlagen deutlich langsamer altern.
Bei einem untersuchten Altersdurchschnitt bei den
Zwillingen von ca. 50 Jahren macht dies einen Vorteil

von 10 Jahren gewonnener Lebenszeit aus.
(Arch. Intern. Med. 168, 2008, 154)

Zudem ist Bewegung ,Doping firs Gehirn”.
Wissenschaftliche Untersuchungen zeigten, dass
durch ein regelméfiiges Bewegungsprogramm die
Denk- und Merkfahigkeit verbessert werden kann.
Ebenfalls wird das Wachstum von Gehirnzellen
angeregt. Korperliche Aktivitat ist auflerdem ein
probates Mittel zur Stressreduktion und zur Erhéhung

der Stresstoleranz.
(MMW-Fortschr. Med. Nr. 36-37, 2008, 38-40)
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Wo liegt das Bewegungsoptimum?

Als optimaler wochentlicher Energieverbrauch durch
kérperliche oder sportliche Aktivitdten werden 2.000
bis 3.000 kcal erachtet. Zur einfachen eigenen
Uberpriufung: Kilokalorienverbrauch in kcal =
gegangene oder gelaufene Strecke in km x
Kérpergewicht in kg.

For das Radfahren muss fur den gleichen
Energieverbrauch die 4-fache Strecke absolviert
werden. Neben der kérperlichen Aktivitat ist der
Parameter Fitness (=Ausdauer-Leistungsféhigkeit) ein
noch wichtigerer prognostischer Parameter fur die
Gesundheit und Lebenserwartung. Ganz nach dem
Motto: Bewegung ist gut, Fitness ist besser. Die Fitness
lésst sich jedoch nur Gber ein zielgerichtetes Training
verbessern.

Tipp:

Mittels der sportmedizinischen Leistungsdiagnostik
kénnen wir nicht nur |hre aktuelle Fitness bestimmen,
sondern geben lhnen auch konkrete Empfehlungen
fur ein effektives Training wie individuelle Puls- oder
Geschwindigkeitsbereiche. Dann erst ist die
Anwendung von Pulsmessern richtig sinnvoll.
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Gesunde Ernghrung — méglichst bunt

Vitamine, Minerale und insbesondere sekunddére
Pflanzenstoffe (Phytostoffe) kommen vor allem in
Gemuse, Obst und Salat vor. Daher ist eine tagliche
Vielfalt an verschiedenen Obst- und Gemisesorten
unentbehrlich. Je bunter, desto besser. Hinter jeder
Farbe stecken unterschiedliche Phytostoffe, die
vielfaltige gesundheitlich wertvolle Eigenschaften fur
unseren Kdérper besitzen. Die weltweite Kampagne
,5 a Day”, also taglich 5 Portionen Obst und Gemse
pro Tag, soll zu einem vermehrten Verzehr dieser
wichtigen Lebensmittel anregen. 1 Portion ist dabei
in etwa die Menge, die in eine Hand passt, z.B. ein
Apfel. Optimal wéren also demzufolge neben den
5 Portionen auch 5 verschiedene Farben pro Tag. In
der Regel werden diese Empfehlungen von den
meisten jedoch nicht umgesetzt.

Die meisten Multivitaminpréparate enthalten in
der Regel jedoch keine dieser so wichtigen Phytostoffe
und konnten in grof3en wissenschaftlichen Studien
nicht Gberzeugen. Ein neuer Ansatz sind so genannte
ganzheitliche ,Pflanzen-Extrakte”, getrennt unter
anderem nach Obst und Gemdse. In diesen ist das
ganze Spekirum von sekunddren Pflanzenstoffen
enthalten, so wie sie normalerweise verzehrt werden.

innovativer und preiswerter Produkte wie insbesondere
Phytoprodukte, Vitamine, Mineralien, Kombinations-
praparate etc. an. Die einmaligen Phytoprodukte
,Obst und Gemise” sind zum Beispiel hinsichtlich
ihrer antiooxidativen Kapazitét streng standardisiert
und entsprechen je Kapsel einer Menge von 200-
300 Gramm Obst oder Gemise. ,Phytoform Obst”
ist eine Kombination natirlicher Obst-Extrakte aus
8 Beeren mit hohem Polyphenolanteil und der
antioxydativen Kapazitét von 2500 ORAC Einheiten
pro Kapsel. ,Phytoform Gemise” ist eine Kombination
7 natirlicher Gemse-Extrakte mit der antioxydativen
Kapazitét von 2500 ORAC pro Kapsel. Zusammen
wird so die empfohlene Tagesdosis von 5000 ORAC
erreicht.

Bequeme Auswahl notwendiger Produkte Gber den
Online-Shop unter:

www.ips-regensburg.de
Rubrik ,Gesunde Erndhrung”
FormMed-Online-Shop

www.formmed.de
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Wer Leistung fordert, muss Fitness férdern
Ausgezeichnete Betriebliche Gesundheitsprogramme

Seit fast 10 Jahren fihren wir betriebliche
Gesundheitsprogramme fir Firmen wie u.a. BMW
und Siemens durch. Gestartet sind wir mit einem
Programm fir BMW Motorsport, einem erfolgreichen
Programm fir die Mitarbeiter der Formel 1 von BMW.
Dieses wurde kontinuierlich weiterentwickelt und
jeweils mit den neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen der 3 Module ,Gesunde Ernéhrung”,
,Optimale Bewegung und Training” und
,Stress & Entspannung” kombiniert. Eine gemein-
same wissenschaftliche Studie mit der Universitét
Regensburg, Fachbereich Psychologie, konnte
aufzeigen, dass dieses Gesundheitsprogramm fir
Fohrungskrafte und Mitarbeiter sehr zu empfehlen
und durch seine ausgereifte Konzeption von
nachhaltiger Wirkung ist.

(Gribl M.: Evaluation eines Gesundheitsseminars. Universitéat
Regensburg, 2006)

In der Folge erhielt dieses Gesundheitsprogramm
eine Auszeichnung fir die gute und wissenschaftlich
belegte Effizienz von betrieblichen Gesundheits-
programmen durch die Aufnahme in die INQA-
Datenbank (Best Practise, Initiative Neue Qualitat
der Arbeit), einer Gemeinschaftsinitiative des
Bundesministeriums fur Arbeit und Soziales, Bildung
und Forschung und Gesundheit

(s.a.: www.inqa.de ).

ppInitiative Neue Qualitdt der Arbeit

1NQa.

Termine: Vortrdge, Veranstaltungen, Wettkémpfe

Tipp: Uber unser arztlich geleitetes Rubrik ,Online-Shop” Vortragsreihe des 24.05.09 Regensburg Marathon mit Lufen tber
Partnerunternehmen FormMed Healthcare AG bieten Zugangscode fur IPS-Kunden: ipsformmed Sportmedizisch-Orthopddischen Kompetenzzentrums o 10 km. Halbmarathon und Marathon
wir unseren Kunden eine Palette hochwertiger, im Gewerbepark (SOK) zu Themen wie Inform:J’rionen ober:
Rickenschmerz, Training, Emédhrung, Abnehmen, www.regensburg—m;]rofhon.de
Sportverletzungen, Arthrose etc.
Dauverhaft Abnehmen — Was ist die beste Didte Informationen unter: 26.07.09 Arber Radmarathon mit Strecken

Die Antwort klingt einfach: Die beste Diat ist die, die
am besten zu lhnen passt. Wissenschaftliche
Untersuchungen Gber verschiedene Digtformen wie
Low-Carb, Low-Fat, mediterrane Erndhrung und
weitere zeigten in der Tat nach gleichen Zeitrdumen
dhnliche Gewichtsreduktionen. Entscheidend dabei
ist jedoch langfristig das individuelle Durchhalte-
vermégen. Je mehr auf persdnliche Neigungen in
der Digtplanung eingegangen wird, desto besser ist
die langfristige Akzeptanz einer Didt.

Wie finde ich jedoch heraus, welche Digt am besten
zu mir passt? Wieso funktioniert eine Digt bei einer
Bekannten und bei mir nicht?

Weil jeder Mensch anders is(s)t . Und jeder Mensch
hat einen anderen genetischen Code. Wissen Sie,
ob Sie genetisch eher ,Jager und Sammler” oder
,Ackerbauer” sind? Denn die individuellen

Erndhrungsempfehlungen richten sich auch nach
dem genetischen Code. Genau hier setzt die
FormMed® Genstoffwechsel-Analyse an. Wir
untersuchen lhre Gene und Blutwerte und suchen
dann objektiv fir Sie die passende Erndhrungsweise
aus.

Je besser eine Diat zu lhren genetischen Voraus-
setzungen passt, desto grofer ist lhre Chance,
dauerhaft schlank zu werden.
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www.ips-regensburg.de —> Rubrik: Vortrége

Besonderer Tipp fir 2009:

Oberpfalz Ass — die Triathlon-Serie in der Oberpfalz
for die Jugend, fur Jedermann und —frau und fir
Sportler vom Volks- bis Mitteltriathlon. Auch Staffeln
sind méglich.

26.04 .09  Duathlon Sulzbach-Rosenberg

01.05.09 Citytriathlon Amberg

07.06.09 Steinberger See Triathlon

06.09.09 Naturpark Hirschwald —
Einzelzeitfahren und Bike 4+ Run

27.09.09 City-Crossduathlon Weiden

Weitere Informationen Uber: www.wechselszene.de

zwischen 56 bis 250 km und MTB-
Touren

Informationen Uber:
www.arberradmarathon.de




