GEHEN: WENIGER SCHMERZEN

Laufen Sie ihnen doch einfach davon!
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Bewegung macht Spass und tragt dazu
bei, dass Sie sich in Inrem Korper wieder
wohlfuhlen. Versuchen Sie es!

as der kybun Tower in Roggwil

ist, dass von dort der kyBoot,

der kyBounder und das kySsen
kommen, braucht man mittlerweile
wahrlich niemandem mehr zu erzahlen.
Wohl aber, dass das kybun Team aus dem
Thurgau ein eigenes, sehr sanftes Trai-
ningsprogramm entwickelt hat, das fur
jedermann geeignet ist, besonders aber
fur Menschen, die Probleme mit ihrem
Bewegungsapparat haben. Es ist daher
optimal geeignet fur altere Menschen
oder auch fur Ubergewichtige Personen.

Von Wissenschaftlern
mitentwickeltes, revolutionares
Training

Beim sogenannten kybun Intervall Wal-
king, einem von den Bewegungswissen-
schaftlern des wissenschaftlichen Teams
von kybun mitentwickelten Programm,

38

Konnen Sie Ihre friher so geliebten Spaziergange nicht mehr

geniessen? Plagt Sie |hr verspannter Nacken- oder Rucken-

bereich? Vermiesen lhnen Schmerzen die Freude an der Bewe-

gung? kybun bietet hier eine bewegende, von Wissenschaftlern

mitentwickelte Losung.

wechseln sich eine sehr kurze intensive
mit einer regenerativen Phase ab. Wah-
rend die erste Phase intensiver ist und
dabei das Herz-Kreislauf-System ange-
regt und die Muskulatur gelockert wer-
den, balancieren in der zweiten Phase die
Trainierenden ganz bewusst sehr lang-
sam — Korper und Puls erholen sich.
Gleichzeitig wird die Tiefenmuskulatur
stimuliert und - ohne dass man es
merkt — automatisch trainiert.

Der Wechsel machts!

Der Kern des kybun Intervall Walking ist
der Wechsel zwischen der intensiveren
und der regenerativen Phase. Einerseits
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verlieren Sie durch die wiederkehrende
Regenerationsphase nicht die Lust am
Training, weil Sie sich nicht Gberanstren-
gen und Ihr Kérper nicht Ubersauert. An-
dererseits werden in lhrem Hirn durch die
zwei Trainingsphasen komplett verschie-
dene Regionen angesprochen, die bereits
schnell spurbare Ergebnisse liefern.

Erste Veranderungen
sogleich spiirbar

Mit dieser neuen Trainingsmethode, bei
der der Schweizer Luftkissenschuh ky-
Boot die Rolle des Trainingsgerats tber-
nimmt, werden in den meisten Fallen so
schnell Erfolge erzielt, dass schon nach
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Moéchten Sie das kybun Intervall Walking kostenlos kennenlernen? Es werden regelmassig

zweistindige kostenlose Veranstaltungen durchgefuhrt.

med & move



EINLADUNG ZUM NACHSTEN
KYBUN MEDICAL PARTNER DAY

Jahrlich findet der kybun Medical Part-
ner Day fur Arzte, Physiotherapeuten
etc. statt. Eine medizinische Fachveran-
staltung mit dem Ziel, Inspiration fur das
eigene Fachwissen im Austausch mit
medizinischen Kollegen zu erhalten,
und dies in Verbindung mit der laufen-
den Entwicklung der kybun Mechano-
Therapie. Sind auch Sie interessiert, am
nachsten kostenlosen kybun Medical
Partner Day teilzunehmen? Dann melden
Sie sich per Mail bei Christoph Gebhardt,
Sportwissenschaftler und Soziologe B.
Sc.: christoph.gebhardt@kybun.com

dem ersten Training deutliche Verbesse-
rungen splrbar sind. Das Intervall Wal-
king ist nicht nur fur altere und Uber-
gewichtige Menschen gedacht, sondern
kann, je nach Bedurfnis und personlicher
Fitness, betreffend Dauer und Intensitat
beliebig angepasst/gesteigert werden.

Fehlhaltungen

werden korrigiert

Durch die weich-elastische kyBoot Sohle
werden Schon- und Fehlhaltungen kor-
rigiert. Bewegungsschmerzen werden
durch die aktive Schonung der Gelenke
gelindert, der Rucken entspannt sich
spurbar. Das fordert die Gelenksmobili-
sation und die Durchblutung. Folglich
verbessert sich die Versorgung der Mus-
keln und Sehnen mit Sauerstoff. Gleich-
zeitig wird der Abtransport von Abfall-
stoffen beschleunigt, die durch Verlet-
zungen und Entziindungen entstanden
sind. Mehr Informationen finden Sie im
Internet unter: www.intervall-walking.ch.

med & move

WAS KANN ICH MIT DEM KYBUN
INTERVALL WALKING ERREICHEN?

Sie mochten tiberschiissige Pfunde loswerden?

Das Intervall Walking eignet sich hierfur ideal, da man sich nicht kurzfristig auspowert,
sondern durch die immer wiederkehrenden Entspannungsphasen das Training als viel
weniger anstrengend empfindet. Das bedeutet zwar weniger Energieverbrauch pro
Zeiteinheit, dafur trainiert man langer und mit mehr Freude und Spass.

Méochten Sie Ihre Ausdauer verbessern?

Je nachdem, wie fit Sie sind, kénnen Sie mit dem Intervall Walking unterschiedliche Er-

folge erzielen:

e \Wenn Sie deutlich spiiren, dass Ihr Puls beim Durchfiihren der schnelleren Ubungen an-
steigt, konnen Sie Ihre Ausdauer durch das Training verbessern. Einerseits belasten Sie
sich fur kurze Zeit, was Ihr Herz-Kreislauf-System in Schwung bringt. Andererseits kon-
nen Sie sich wahrend der kurzen, weniger intensiven Ubungen wieder erholen. Der
konstante Wechsel erméglicht es Ihnen, Gber einen langeren Zeitraum zu trainieren.

e Verflgen Sie bereits Uber eine gute kardiopulmonale Fitness, konnen Sie das Intervall
Walking beispielsweise als Aufwarmubung oder als erholungsférdernde Trainings-
massnahme zur Entspannung anwenden.

Wie ware es mit Gleichgewichtstraining?

Dieses kann mit Intervall Walking sehr effektiv betrieben werden! Das Training zielt vor
allem auf sehr langsame Bewegungen ab, bei denen man sich zunehmend auf die Sen-
sibilitat der Flsse und die propriozeptiven Fahigkeiten des Korpers verlassen muss.

Sie wollen sich nach langerer Bewegungs-/Trainingspause wieder mehr bewegen?
Falls Sie aufgrund von Verletzungen oder sonstigen Beschwerden ldnger pausiert
haben, ist es wichtig, die Schmerzen oder ein anfangs unangenehmes Gefuhl bei der
Bewegung zu Uberwinden. Hier soll das Intervall Walking als Aufbau den Wiederein-
stieg in frihere Aktivitaten erleichtern.

Mochten Sie lhren Bewegungsablauf optimieren und mehr tiber medizinische und trai-
ningswissenschaftliche Hintergrinde erfahren? Dann melden Sie sich bei Ruth Marty
und erkundigen sich nach einer Veranstaltung in lhrer Region: ruth.marty@kybun.com

Einladung zum

Intervall Walking

Haben Sie genug von Schmerzen beim
Bewegen? Mdchten Sie Ihre jetzige Situa-
tion verbessern, wieder Freude versplren
kénnen beim Gehen? Die meisten kybun
Partner bieten das kostenlose kybun In-
tervall Walking an. Nutzen Sie die einma-
lige Gelegenheit, und erleben Sie das ex-

pertengefuhrte kybun Intervall Walking!

Spuren Sie die Wirkung dieses fantasti-
schen Trainings am eigenen Korper.
Schuhe mussen Sie keine mitbringen —
Schuhe bekommen Sie von uns!

Kontakt:

kybun AG - kybun Tower
Muhleweg 4

9325 Roggwil

Tel. 071-454 65 00

Fax 071-454 65 01

E-Mail: info@kybun.ch

Internet: www.intervall-walking.ch
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