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Medizinische Trainingstherapie

Was ist die Medizinische Trainingstherapie (MTT)?

Die Medizinische Trainingstherapie verbindet Bewegungslehre, Fitnesstraining und
Krankheitslehre miteinander. Das Ziel liegt darin, Probleme am Bewegungssystem
zu lindern, zu beseitigen oder vorzubeugen. Die Medizinische Trainingstherapie

kann mit oder ohne Geréte durchgefihrt werden.

Aus welchen Komponenten besteht die MTT?

Zu Beginn der MTT wird ein sorgféltiger Gesundheits-Check zur Befunderhebung
durchgefuhrt. Aus diesen Erkenntnissen und ihren personlichen Zielen erstellt ihr
Therapeut einen individuellen Trainingsplan. Ein gesundheitsférderndes Trainings-

programm beinhaltet immer mehrere der folgenden Komponenten:

1.Krafttraining

Je nach Bedarf werden verschiedene Muskelgruppen des Kdrpers trainiert. Der The-
rapeut achtet auf eine richtige Ubungsausfiihrung und den richtigen Trainingsaufbau.

2. Ausdauertraining

Trotz gesundheitlicher Probleme besteht meist eine geeignete Methode, schonend
und effektiv die Ausdauer zu trainieren. Voraussetzung ist ein belastbares Herz-
Kreislaufsystem. Im Zweifelsfall sollte ein Kardiologe konsultiert werden.

3. Koordinationstraining

Koordinationstraining ist einer der wichtigsten Komponenten bei der MTT. Der Korper
erlernt, wie er die vorhandene Kraft optimal umsetzt. Vor allem bei Rickenbe-
schwerden, nach Verletzungen und bei élteren Menschen ist ein Koordinationstrai-

ning unerlasslich.
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4. Dehnungstherapie

Einige Muskeln des Korpers neigen, vor allem bei Inaktivitat, zur Verkirzung. Diese

sogenannten tonischen Muskeln werden bei Bedarf gedehnt.

5. ADL-Analyse
Bei Bedarf fuhren wir bei ihnen eine ADL-Analyse durch. ADL bedeutet ,Activity Daily

Life“, also die Aktivitat des taglichen Lebens.
Der Inhalt umfasst einen Technik-Check bei bestimmten Sportarten, eine Analyse
des Arbeitsplatzes und natirlich alltagliche Aktivitditen wie Gehen, Haltung, Sitzen,

Heben und Tragen.

Was unterscheidet MTT von normalem Fitnesstraining?

Viele Menschen betreiben Fitnesstraining aus ,kosmetischen® Griinden wie Muskel-
aufbau und Muskelstraffung. MTT fordert vor allem die Gesundheit.

Welche sportliche Betatigung ist fur Sie langfristig geeignet? Bei welcher Erkrankung
sollten Ubungen und Sportarten gemieden werden? Mit den Kenntnissen der Biome-
chanik und Krankheitslehre entwickelt Ihr Therapeut ein fundiertes, gesundheitsfor-

derndes Trainingsprogramm.

Trainingsgerate

Die Gerate der MTT wurden entwickelt, um gelenkschonend die Schwachpunkte im
Muskelsystem anzusprechen. Beachtet werden vor allem Gelenkachsen, Gelenksbe-
lastungen und Kraftibertragungen.

.~Supergerate”, bei denen in kirzester Zeit unglaubliche Erfolge erzielt werden, gibt
es leider nicht, auch wenn diese in vielen Medien propagiert werden.

Nur ein regelmaRiges Ubungsprogramm fuihrt zu einer dauerhaften Verbesserung

des Gesundheitszustandes.
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