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MOTIVATION IST TRAINIERBAR

Viele Menschen glauben,
ihnen fehle die Motivation.
Tatsdchlich fehlt oft nur
eine klare Struktur, damit
Bewegung zur Gewohnheit
werden kann.

Bewegung gehért im Wein-
land zum Alltag. Garten-
arbeit, Spaziergénge,
Treppen steigen, wandern
oder Velo fahren halten uns
aktiv. Gleichzeitig zeigen
Schweizer Gesundheits-
daten: Mit zunehmenden
Jahren nehmen die Kraft
und das Gleichgewicht
deutlich ab. Doch genau
diese Faktoren wéren fir
Stabilitat, Selbstandigkeit
und Sicherheit im Alltag
entscheidend.

Die grésste Herausforde-
rung fir regelméssiges
Training ist dabei oft nicht
der Kérper, sondern die
fehlende Motivation. Wir
wissen mittlerweile, dass
nachhaltige Bewegungsge-
wohnheiten nur entsteien
kénnen, wenn Aktivitat
regelmaéssig, strukturiert
und begleitet erfolgt. Ohne
klare Struktur bleibt Bewe-

gung dem Wetter oder der
Tagesform iberlassen, und
die guten Vorsétze enden
h(’iuﬁg kurz nach dem Start
ins neue Jahr.

Studien zeigen, dass es
zwolf Wochen braucht, bis
sich neue Bewegungsablé&u-
fe im Alltag festigen. Die
ersten drei Monate ent-
scheiden dariber, ob Trai-
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ning zur Gewohnheit wird
oder wieder verschwindet.

An diesem Punkt setzt eine
aktuelle Aktion vom Physio
Training in Rheinau an.
Uber drei Monate hinweg
werden Teilnehmende ge-
zielt dabei motiviert, eine
stabile Trainingsroutine auf-
zubauen. Ein wéchentliches
1:1-Training sorgt fir einen

individuell angepassten
und sicheren Aufbau. Er-
géinzt wird das Programm
durch Leistungstests sowie
Kérperfettmessungen, die
Verénderungen im Kérper
objektiv sichtbar machen.
Als Motivationsspritze wird
fir jeden Monat, in dem
erfolgreich trainiert wird,
Geld zuriickbezahlt.

Diese Kombination schafft
Orientierung, Sicherheit
und motiviert, dranzublei-
ben. Fortschritte lassen sich
messen, auch dann, wenn
sie subjektiv noch nicht
sofort spiirbar sind. Und
manchmal ist es schlicht
ermutigend zu sehen, dass
der Kérper mehr kann, als
man ihm morgens beim

Aufstehen zutraut. Auch an-

dere Physiotherapien oder
Fitnessstudios bieten Leis-
tungen an, bei denen der
Kunde persénlich betreut
wird.

Gesundheitsférderung
Schweiz betont, dass per-
sonliche Betreuung und re-
gelméssige Rickmeldungen
entscheij;ende Faktoren

fir langfristige Bewegungs-
treve sind. Oder einfacher
gesagt: Alleine dranzublei-
ben ist schwierig, begleitet
gelingt eine positive Routi-
ne deutlich leichter.

Motivation ist kein Zufall.
Sie wird erlernt, wenn Bewe-
gung Struktur bekommt -
und wenn man merkt, dass
sich der eigene Einsatz
tatséichlich auszahlt.

3-Monate-Aktion

* 11x persénliches Training

* 4x Kérpermessung

* 2x Leistungstest PWC

* 300 Franken Cashback
for Training

Mehr Infos: belohnen@
gesundtrainieren.ch oder
Tel. 052 685 42 42
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