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Krafttraining fiir’s 'Muskelkorsett'

,Boot-Camp“-Instructor Alexander Havlik ist seit 30 Jahren am Eisen

KORNEUBURG (sz). Als Jugend-
licher hat Alexander Havlik
seine Leidenschaft fiir den
Kraftsport entdeckt. Bis Mitte
der g9oer-Jahre betrieb er ihn
sehr erfolgreich, 1994 wurde
er bei der WM Junioren-Vize-
weltmeister, ein Jahr spater

meinbezirk.at/rundumgesund

holte sich der Korneuburger in
New Dehli sogar den Junioren-
Weltmeistertitel ab. Heute ist
er nicht nur mit seiner ,Man-
nerschmiede” erfolgreich,
sondern coacht auch die junge
Athletin Sophia Pillwax.

Kraft und Ausdauer

Bekannt ist Havlik in Kor-
neuburg unter anderem flr
sein ,Boot-Camp“ Sogar ein
76-Jahriger trainiert bei ihm

und schwitzt wo6chentlich,
mit vielen anderen, im Bewe-
gungspark. ,In den Zwanzigern
verzeiht es der Korper, wenn
man sportlich nicht so aktiv
ist. Aber ab 30 hinterlasst das
deutliche Spuren. Dann bauen
sich die Muskeln etwa ein Pro-
zent pro Jahr ab.“ Die Folge: Ge-
lenke schmerzen, der Rucken
tut weh, die Beweglichkeit lasst
nach.

Muskeln ,,zuriickholen*

Wer ein- bis zweimal in der
Woche einen Mix aus Ausdau-
er- und Kraftsport betreibt,
kann den Abbauprozess stop-
pen und sich sogar verlorene
Muskelmasse zuriickholen, er-
klart Alexander Havlik. Denn
vor allem im Alter sei ein star-
kes Muskelkorsett, das den
Korper stiitzt, absolut wichtig.
Zudem wirke der Kraftsport
vorbeugend gegen Stoffwech-
selerkrankungen, Diabetes und
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Der Orthopade wird Uberwie-
gend wegen Schmerzen am Be-
wegungsapparat  aufgesucht:
Schmerz in der Lendenwirbel-
saule ins Bein ausstrahlend;
Schmerz in der Hiifte oder in den
Kniegelenken bei Belastung oder
Ruhe; Einschlafen der Finger,

Schmerz im Bereich der Halswir-
belsdule und Schultern usw.

Ursache diagnostizieren

Bevor mit der Therapie begon-
nen wird, muss eine Schmerz-
ursache diagnostiziert werden,
um gezielt die Ursache zu be-
kdampfen. Die Schilderung des
Patienten, die korperliche Un-
tersuchung, die erfahrene Hand
des Arztes und das geschulte
Auge sind wesentliche Eckpfei-

er Orhopée weild: Jeder

Schmerz hat eine Ursache

ler der Diagnostik. Die Schmerz-
therapie soll gezielt und mog-
lichst bald einsetzen, um die
Chronifizierung und das Fort-
schreiten der Erkrankung zu ver-
hindern. Vielfach kommen auch
fortschrittliche und nebenwir-
kungsfreien Methoden wie die
Stosswellentherapie und pulsie-
rende Magnetfeldtherapie zum
Einsatz. Eine Operation steht am
Ende der Behandlungspalette.
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Alexander Havlik mit Athletin
Sophia Pillwax.
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hohe Cholesterinwerte. Und so
ganz nebenbei wird der Korper
auch noch gestraftt.
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Aufzug fiir Volksschule
Bereits im September, zu Be-
ginn des neuen Schuljahres,
soll der Aufzug in den Kor-
neuburger Volksschulen fer-
tig sein. Rund 80.000 Euro
wird er der Stadt kosten und
kiinftig mittels Schliissel be-
nutzbar sein.

Gemeindebau wird saniert
Der Gemeindebau in der Kor-
neuburger Kanalstrafle soll
generalsaniert werden. ,Wir
haben hier noch echte Sub-
standard-Wohnungen mit WC
am Gang®, erklart Vizebiirger-
meisterin Helene Fuchs-Mo-
ser. Kosten: 536.000 Euro.

Dinos erobern Korneuburg
Ab Mai sollen rund 80 Dino-
sauerier im Park nahe der
Hundefreilaufzone fiir bis zu
sechs Monate ein Zuhause fin-
den. Die europaweite Ausstel-
lung der ,Dinoworld“ macht
dann in Korneuburg Station.
Bis zu 70.000 Besucher wer-
den in dieser Zeit erwartet.
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