Mag. Jan Hauslimann

fit — komm mit

Internationale Rucken-Fit-Expertin
als ASKO-Referentin

Die ASKO legt besonders Wert auf bestens geschulte Mitarbeiterinnen und Trainerinnen. Die
Fortbildungen fiir die Riickentrainerinnen sind dabei besonders von Bedeutung. Als Herz-
stiick der ASKO-Fit Aktivitédten arbeiten diese stets nach den neuesten Erkenntnissen inter-

nationaler Riicken-Experten.

eit vielen Jahren arbeiten die ASKO-

Landesverbénde sehr erfolgreich daran,
den Riickenschmerzen den Kampf anzusa-
gen. Denn mit modernen Trainingsmetho-
den und der Arbeit nach neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen kann auch gegen
die Volkskrankheit Nr. 1 viel getan werden.
Daher wurde fiir die neuesten Riickenfit-
Fortbildungen auch eine Ausbildnerin und
Referentin engagiert, die seit 23 Jahren
iberwiegend im deutschsprachigen Raum,
aber auch in Korea und Japan titig ist. Karin
Albrecht verfiigt iiber eine Grundausbildung
in klassischem und modernem Tanz, Kor-
pertherapie und klassischer Massage, aufer-
dem iiber Weiterbildungen in Hypnosethera-
pie, Erndhrungs-, Stoffwechsel- und Trai-
ningslehre. Sie ist als Beraterin fiir die The-
men- und Autorenwahl fiir die , Neue Trai-
ner Reihe® des Haug Verlages Stuttgart tétig
und Autorin verschiedenster Publikationen
und anerkannter Lehrbiicher:

o  Stretching und Beweglichkeit — das
neue Expertenhandbuch (Albrecht/
Meyer)

o  Korperhaltung, gesunder Riicken
durch richtiges Training"

e  Funktionelles Training mit dem
grossen Ball,

o  Nordic Walking Stretch*
(Albrecht/Mommert-Jauch)

Ideale Expertin fiir ASKO-
Riicken-Fit Kurse

Durch ihre Tatigkeit und Publikationen
konnte sie sich auch im internationalen
Raum einen hervorragenden Namen
machen. Beispielsweise arbeitet auch die
Versicherungsanstalt fiir Eisenbahn und
Bergbau (VAEB) in ihren Préventionskon-
zepten nach ihren Erkenntnissen. Daher
sprach eine Vielzahl an Griinden dafiir, sie
fiir die ASKO als Expertin zu gewinnen. Die
beiden Leiter des Riicken-Fit Schwerpunk-
tes innerhalb der ASKO, MMag. Oliver
Jarau und Mag. Raimund Niedereder, beide
von der ASKO-Salzburg,

arbeiteten in der Folge gemeinsam mit
Karin Albrecht ein umfassendes Schulungs-
konzept fiir ganz Osterreich aus. In mehre-
ren 2-tdgigen Fortbildungen zum Thema
»Gesunder Riicken” (train the trainer-Semi-
nare) werden dabei folgende Inhalte vermit-
telt:

¢ Beschreibung der physiologisch korrekten
Kérperhaltung und deren Einflussfaktoren

¢ Definierung der Grundfehlhaltungen und
deren Problematik

¢ Erkennen der Grundfehlhaltungen anhand
von Medi-Mouse Messungen und spezifi-
sche Trainingsempfehlungen zur Verbesse-
rung der Haltungsdefizite

e Begriffsdefinition ,,Stabilitét des Bewe-
gungsapparates*, Messung der Stabilitéts-
fahigkeit, Lokale Stabilisatoren, Globale
Stabilisatoren und Globale Beweger

* Praktische Ubungen um die lokalen
Stabilisatoren zu be-“greifen”

¢ Praktische Umsetzungen von verschieden
Kraftigungsiibungen unter dem Gesichts-
punkt der funktionell richtigen Ansteue-
rung und Stabilisierung durch die lokalen
Stabilisatoren.

¢ [mplementierung der Trainingsansitze
in das Riickenfitnesskonzept der ASKO

Durch die schwerpunktmaéBige Verkniipfung
der Bereiche Riicken-Fit und betriebliche
Gesundheitsforderung innerhalb der ASKO
konnte so die wichtige Saule der betriebli-
chen Gesundheitsforderung noch weiter
gestirkt werden. Aber auch alle Vereine im
Breiten-, Gesundheits- und Leistungssport
werden in den Landesverbinden von den
bestens ausgebildeten MitarbeiterInnen pro-
fitieren.

Informationen zu den Schulungen
von Karin Albrecht erhalten sie bei:

ASKO-Salzburg,

Mag. Raimund Niedereder,
niedereder@askoe-salzburg.at
0662-871623-13.
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