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Tanzen

Angela Landolfi erneut
SchweizerMeisterin

Erfolgreiches neues Tanzpaar Landolfi/LeŠ

Angela Landolfi gewann zusammen mit
ihrem neuen Partner Viktor Valentin
LeŠ an den Schweizer Meisterschaften
in Volketswil den Schweizer Meistertitel
in der Tanzkategorie Latin Hauptklasse
S. Dies kommt einer echten Überra-
schung gleich, das Tanzpaar wurde erst
vor vier Monaten gebildet. In verschie-
denen Tanzcamps in Italien und Grie-
chenland erreichte das Paar dank har-
tem Training eine sehr hohes Niveau,
das nun zum Titel führte. Mit diesem
Schweizer Meistertitel qualifizierte sich
das Tanzpaar für die Weltmeisterschaf-
te, welche am 18. November in Wien
stattfinden. MS

Neustart mit neuer Führungscrew im Swiss Training Aarau

Sehr gut besuchterNeustart

Das Gruppenfitnesstraining ist eine Stärke von Swiss Training Bild: zVg

UnterdemBegriffNeustarterlebtedas
Aarauer Fitnesscenter Swiss Training
am vergangenen Samstag eines sehr
erfolgreichenTagderoffenenTür.Alte
und neue Gesichter liessen sich das
aufgefrischteCenterzeigenunderleb-
ten einen eindrücklichen Fitnesstag.

● AarauDas bekannteAarauer Fitness-
center Swiss Training wurde in der ver-
gangenen Woche durchAcim Sinani und
Manuela Fritz übernommen. Sie lösen
den langjährigen Inhaber Roland Lü-
scher ab, welcher das Center aufgebaut
hat. Das Gute beibehalten und mit
neuen Elementen bereichern so lautet
die Zielsetzung der neuen 20-köpfigen
Crew, welche teilweise bereits zuvor im
Center arbeitete.
Zahlreiche Besucher benutzten die Mög-
lichkeit des Tags der offenen Tür, um
sich gleich sportlich aktiv zu betätigen.
Schliesslich hiess dieAffiche «Gratistrai-
ning für alle».Andere wiederum wollten
ganz einfach einen Augenschein neh-
men vom neu gestylten Center. In die-
sem wurde eine Gesamtrenovation vor-
genommen. Die Böden wurden erneuert
und die Wände erhielten einen neuen
Anstrich.Ausserdem wurde derAusdau-
erpark erweitert.
Swiss Training legt künftig grossen Wert
auf persönlich Betreuung. Ein Haupt-
augenmerk liegt auch auf den Gruppen-
aktivitäten wie etwa Gruppenfitness,
Zumba, Spinning, Pilates usw.

Jahresabo bis 5. November nur
Fr. 590.– plus zwei Monate gratis Als
attraktives Eröffnungsangebot gilt die
neue Jahresaboaktion. Dabei kann man
14 Monate trainieren für sagenhafte
Fr. 590.–. Die Aktion gilt nur noch bis
am 5. November. MS

Kontakt
Swiss Training
Rohrerstrasse 100
5000Aarau
Telefon 062 834 33 44
www. swiss-training.net

Acim Sinani zusammenmit Trainierenden im
Swiss Training

Im Swiss Trainingwirdman von diesen Leuten und einigenmehr betreut Bild:Markus Schenk

Schiessen

TreffsichereAargauer Finalisten
Finalanlässe Gewehr und Pistole in Thun

Vier Einzelmedaillen gewonnen: (von links) die drei Pistolenveteranen Robert Bart, Harold Baur
undHans RudolfMerz sowie der Gewehrschützenjunior ChristianVock Bild: msch

Die Aargauer Schützen sind bis Ende
Saison erfolgreich. Am20. Schweizeri-
schen Junioren- undVeteranen-Einzel-
finalderPistolen-und300-m-Schützen
inThunresultiertenvierMedaillen.Da-
zu gewannen die Aarauer Schützen am
Final der Schweizer Sektionsmeister-
schaft Silber.

GoldfürHaroldBaurBei den Veteranen
setzte sich Harold Baur in der Kategorie
B auf der 50-m-Distanz durch. Der
62-jährige Sarmenstorfer qualifizierte

sich mit dem drittbesten Resultat für
den Meisterfinal und schoss sich in die-
ser letzten Passe mit 91 Punkten an die
Spitze.
Mit der Freipistole gewann der Dottiker
Veteran Robert Bart über 50 m in der Ka-
tegorieA Silber hinter dem überragenden
Solothurner MarkusAbt. Der Leimbacher
Jakob Bleiker rundete die gute Aargauer
Bilanz mit Rang 5 ab.
Auf der 25-m-Distanz ergatterte Hans
Rudolf Merz in der Kategorie D Bronze.
Mit einer starken letzten Passe schoss sich

der 70-jährige Aarauer noch aufs Podest
punktgleich mit zwei weiteren Schützen.

Nur eine 300-m-Medaille Bei den
300-m-Gewehrschützen musste sich der
traditionell starke Kanton Aargau mit ei-
ner einzigen Medaille zufrieden geben.
Diese ging aufs Konto des 19-jährigen
Gebenstorfers Christian Vock. Bei U21-
Junioren mit dem Standardgewehr erziel-
te er mit 30 Schüssen 288 Punkte, was zu
Bronze reichte. 286 Zähler reichten dem
Nussbaumer Ivan Füglister zu Rang 5 un-
ter 52 Klassierten. Mit dem Sturmgewehr
90 schossen Patrick Gütiger (Holder-
bank/7.) und Sabrina Dietwyler (Ober-
mumpf/10.) im Feld von 201 Teilnehmern
knapp an einer Podestplatzierung vorbei.
Bester Aargauer bei den Veteranen war
der Villiger Urs Berner, der sich mit 278
Punkten auf dem 16. Platz der 101
Schützen mit einem Ordonnanzgewehr
einreihte.

SGAarauwiederaufRang2Tags darauf
verfehlte die Schützengesellschaft Aarau
die Rückeroberung eines begehrten
Schweizer Meistertitels knapp.An den 25.
Sektionsmeisterschaften in Thun muss-
ten die Aarauer dem SV Höri bei den
Sportwaffen mit 2299:2298 nur um einen
mickrigen Punkt den Vortritt lassen.
Letztmals hatte der beste Aargauer
300-m-Verein diesen Titel vor zwei Jahren
gewonnen. Im Vorjahr erreichte Aarau
Rang 3. wR

Rückentherapie

Ein starkerRückenschafft Lebensqualität

Ein gezieltes Training der Tiefenmuskulatur lässt Rückenschmerzen verschwinden und bringt
Lebensqualität zurück Bild: zVg

Ständige Rückenschmerzen kosten
Lebensqualität. Ein gezieltes, nach-
haltig wirksames Training bringt die
Unbeschwertheit zurück ins Leben.

Neun Jahre lang war Bernadettes Leben
von Rückenschmerzen geprägt: «Wenn
ich viel um die Ohren hatte, war der
Rücken mein wunder Punkt.» Dann
fing sich die heute 63-Jährige immer
wieder einen Hexenschuss ein. «In die-
sen Phasen schränkte mich die Angst
extrem ein: die Arbeit auf der Spitex
verrichtete ich mit angezogener Hand-
bremse, ein Spaziergang wurde zum
Spiessrutenlauf und die Ferien waren
alles andere als Genuss.» Ständig sei ihr
die Frage: «Hält mein Rücken das aus?»,
im Kopf herumgeschwirrt.

In Angriff nehmen Diese Frage be-
schäftigt Bernadette heute nicht mehr.
Anfang dieses Jahres fiel ihr ein Pros-
pekt des Rückentherapie-Centers by Dr.
WOLFF in die Hände. «Ich dachte mir,
jetzt muss was gehen, und startete im
Januar mit dem Training.» Von Beginn
weg fühlte sich Bernadette im Rücken-
therapie-Center in Buchs gut aufgeho-
ben. «Die Messung mit der Medi-
Mouse® zeigte einige leicht verschobe-

ne Wirbelkörper und die Krafttests lie-
ssen ein ungutes Kräfteverhältnis
zwischen der Rücken- und der Bauch-
muskulatur erkennen.

Meine Bauchmuskeln waren zu stark.»
Ein individuell erarbeiteter Therapie-
plan an den Dr. WOLFF-Geräten liess
Bernadette erstmals die tiefe Bauch-
und Rückenmuskulatur trainieren, die
für die Stabilisation der Wirbelsäule
verantwortlich ist. Denn: Die Ursache
für Rückenschmerzen sind meist die
abgeschwächten, nahe an der Wirbel-
säule liegenden Muskeln.

ModernsteTechnikWährend acht Wo-
chen absolvierte Bernadette kleine und
koordinativ anspruchsvolle Bewegun-
gen. Ein Therapeut und ein an den Dr.
WOLFF-Geräten integrierter Sensor
mit Anzeige kontrollierten dabei die
richtige Ausführung. «Das Training an
den Dr. WOLFF-Geräten erforderte viel
Konzentration und ein gutes Körperge-
spür.» Ein schöner Nebeneffekt: Neben
der Reaktivierung der stabilisierenden
Muskulatur schulen die Geräte auch
die Körperwahrnehmung. «Ich wurde
achtsamer, auch im Alltag», so die Kli-
entin. Bernadette lernte wieder, ihre

Tag des Rückens
Die Rückentherapie-Center by Dr.
WOLFF laden am Donnerstag, 2.
November zum «Tag des Rückens»
ein. Hören Sie von 17.00 bis 20.00
Uhr spannende Vorträge und erle-
ben Sie informative Demonstratio-
nen in einer der teilnehmenden
Physiotherapiepraxen:

Physio Training Buchs
5033 Buchs
Telefon 062 822 68 09
www.physiotraining-buchs.ch

FITNESS aarau WEST
5036 Oberentfelden
Telefon 062 723 30 18
www.fitnessaarauwest.ch

Mehr Informationen zum Behand-
lungskonzept und den anbietenden
Physiotherapiepraxen unter:
www.rueckentherapie-center.ch

Rückenmuskulatur anzusteuern und
die motorische Kontrolle über die Len-
denwirbelsäule und das Becken zu er-
langen.
Schliesslich folgte Phase zwei, wo neben
der Tiefenmuskulatur der Aufbau der
grossen Bewegungsmuskeln erfolgten.

Nachhaltigwirksam«Nun steht Phase
drei an, in der die Rehabilitation in eine
Prävention überführt wird.» Das Gewe-
betraining ist existenziell, damit ein
schmerzgeplagter Patient ein langfristig
rückengesunder Menschen wird. Denn
erst nach rund einem Jahr gezieltem
Training sind die tiefen Rücken- und
Bauchmuskulatur und die Bewegungs-
muskeln genug gestärkt, um die Band-
scheiben und Wirbelkörper erneut vor
Schädigungen zu schützen.

«Das weiterführende Rückentraining wer-
de ich auf alle Fälle in Angriff nehmen»,
ist Bernadette überzeugt. Gerne investie-
re sie die dafür nötige Zeit. «Die Lebens-
qualität, die ich dafür zurückbekomme, ist
mir dies mehr als wert.» LSCH




