Gesunde Gesundes Gallspach

Gemeinde

Interview mit Physiotherapie Cornelia Mittendorfer

DI Dr. Peter Rohrmoser, Arbeitskreisleiter der Gesunden Gemeinde Gallspach, im Ge-
sprich mit Physiotherapeutin Cornelia Mittendorfer:

Cornelia, du bist nun seit 15 Jahren in deiner eigenen Praxis in Gallspach als Phy-
siotherapeutin titig. Was war dein Impuls fiir den Weg in die Selbstindigkeit?

Viele Jahre konnte ich in den unterschiedlichsten Bereichen im Klinikum Wels oder

bei Assista in Altenhof Berufserfahrung sammeln. Aufgrund vieler positiver Riickmel-
dungen und der hohen Nachfrage habe ich vor 4 Jahren beschlossen, mich zu hundert

Prozent den Patienten in meiner Praxis zu widmen und damit auch die Wartezeiten fiir eine physiotherapeutische Behandlung
zu reduzieren.

Die Physiotherapie ist ein sehr umfangreiches Fachgebiet. Was sind deine Spezialgebiete bzw. die Schwerpunkte deiner
Arbeit?

Vorwiegend arbeite ich mit Patienten an der Rehabilitation zum Beispiel nach Unfall und Sportverletzungen wie Banderriss
und Knochenbruch, aber auch Menschen mit orthopddischen Diagnosen wie z.B. Skoliosen, Gelenksarthrosen, oder Tennisell-
bogen, kommen zu mir in die Praxis. Nicht wenige brauchen Linderung ihrer Schmerzen und Symptome, zum Beispiel nach
einem Bandscheibenvorfall, bei Kiefergelenksproblemen, Kopfschmerzen oder Schwindel.

Neben der klassischen Physiotherapie wende ich auch CranioSacrale-Therapie und osteopathische Behandlungstechniken an.
Unter anderem zur Mobilisation des zentralen, peripheren und vegetativen Nervensystems oder der inneren Organe, da die
Ursachen fiir Beschwerden oftmals auch in diesem Bereich zu finden sind. Diese sanften Techniken unterstiitzen die Selbst-
heilungsfahigkeit des Organismus.

Unterschiedliche Massagetechniken fiir die Tiefenentspannung z.B. bei Schlaflosigkeit oder Erschopfungszustdnden und ma-
nuelle Lymphdrainage gehdren ebenso zu meinem Behandlungsangebot. Zudem biete ich Laserbehandlungen an. Diese kon-
nen beispielsweise die Behandlung von Schleimbeutelentziindungen, Narben oder Fersensporn unterstiitzen.

Welche Tipps gibst du uns mit, damit wir gesund und fit in den Friihling bzw. Sommer starten konnen?

Wichtig ist vor allem adidquater Ausdauersport, egal ob das Laufen, Radfahren, Schwimmen oder Spazierengehen ist. Mode-
rate korperliche Belastung, vorzugsweise im Freien, stirkt das Immun- und das Herz-Kreislauf-System. Die Integration von
Kraft- und Gleichgewichtstraining in den Alltag stirkt die Muskulatur, verbessert die Stabilitéit der Gelenke und beugt Riicken-
schmerzen vor. Gerne unterstiitze ich bei der Erstellung eines individuellen Trainingsplanes. Wichtig ist, sich nicht zu hohe
Ziele zu stecken, lieber wenige Ubungen richtig auszufiihren und regelmiBig zu trainieren. Grundsitzlich sollten Schmerzen
nicht ignoriert, sondern frithzeitig eine Behandlung angestrebt werden. Der beste Weg ist jedoch immer die Vorbeugung! Nach
dem Motto von Teresa von Avila ,,Tu deinem Leib etwas Gutes, damit deine Seele Lust hat, darin zu wohnen.* sollten wir stets
daran denken, uns durch einen gesunden Lebensstil fit zu halten.

Was macht dir an deiner Arbeit besondere Freude?

Mich begeistert und fasziniert an meinem Beruf, dass ich mit den Behandlungen und meiner Empathie fiir die Menschen dazu
beitragen kann, deren Lebensqualitidt und Wohlbefinden zu verbessern. Es freut und motiviert mich jedes Mal aufs Neue, wenn
uns das gelingt.

Wie komme ich zu einer Physiotherapie und wie lange ist die Wartezeit, wenn ich akute Beschwerden habe?

Die Klienten benétigen eine Verordnung fiir Physiotherapie vom Hausarzt oder Facharzt. Ich versuche als Wahltherapeutin
dringende und akute Diagnosen ehestmdglich einzuteilen und rate bei geplanten Operationen um Terminvereinbarung bereits
vor der Operation, um einen liickenlosen Ubergang zur ambulanten Physiotherapie sicher zu stellen.

Unter dem Motto ,,.Bewegung ist Leben“ freue ich mich darauf, die Gallspacher Gemeindebiirger auf ihrem Weg zu mehr
Gesundheit und Wohlbefinden zu begleiten! Nihere Informationen finden sie auf meiner Homepage: www.physioandmore.at
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Vortrag: Die 3 Geheimnisse fir nachhaltigen Fettabbau der bleibt.

Am 4. Februar 2025 hielt Gabriel Reifinger ein Seminar iiber das Thema ,,Fettabbau und Muskelaufbau im Kursaal der
Gemeinde Gallspach. Der Personal Coach erklarte die 3 Schritte, die man gehen muss, um seinen Korper effektiv zu formen
und nachhaltig Gewicht zu verlieren.

»  Schritt eins ist es, zweimal pro Woche den ganzen Korper mit Kraftsport zu trainieren. ,,Mit nur 2 Stunden in der ganzen
Woche kann man effektiv Korperfett abbauen® erklarte er. ,,Wenn man jeden Muskel 2x pro Woche trainiert, baut man
effektiv Fett ab und Muskulatur auf.“ Dazu miisse man sich mit Eméhrung beschéftigen. ,,Jeder kann eine Didt machen,
aber den Erfolg zu halten ist das Schwere. Wir miissen uns damit beschiftigen, welche Néhrstoffe unser Korper braucht
und was in den Lebensmittel drin ist. Hier ist jeder Mensch individuell”, so Gabriel.

»  Zweiter Schritt: Man miisse den Prozess kontrollieren. ,,Stumpf einen Trainings oder Erndhrungsplan abarbeiten geht fiir
den Anfang vielleicht gut, doch langfristig ist es nicht haltbar. Gabriel erklirte, dass man sich bewusst werden muss,
wie viel Zeit man wirklich hat, um sich nichts vorzunehmen, dass man danach nicht halten kann. ,,Wenn es nicht klappt,
dann schmeiB3en viele alles iiber den Haufen, anstatt zu schauen, wo das Problem eigentlich herkommt. Es muss nicht
immer gleich perfekt laufen, auf dem Weg kénnen wir immer den Kurs korrigieren. Uber eine wochentliche Kontrolle
seines Fortschrittes (wie zum Beispiel dem Korpergewicht, dem Trinken und dem Training) kann man seine eigenen
Fehler im Alltag finden.

* Dritter und wichtigster Schritt: Anpassung: ,,Wenn wir die Fehler des Alltags |1
gefunden haben, kdnnen wir jetzt neue Losungen ausprobieren. Wir miissen
testen, was bei uns langfristig im Alltag geht und das miissen wir Woche fiir ——
Woche machen. Bei HeiBBhunger beispielsweise kann eine Losung sein, die
Fliissigkeit am Tag zu erhohen. Alleine durch wochentliche Anpassung haben
es liber 700 Klienten an ihr Ziel geschafft.*

Der Saal war mit {iber 75 Leuten gefiillt. Vielen Dank fiirs kommen! Gabriel Reifinger, www.powerfitness.at

Gesundheitstage und
Hobbyausstellung 2025

Die Gesundheitstage und Hobbyausstellung waren auch in
diesem Jahr ein voller Erfolg fiir alle Aussteller und Vortra-
genden. Die Besucher konnten sich iiber eine breite Palette
an Informationen und Produkten rund um Gesundheit, Wohl-

Spielenachmittag

Wir méchten darauf aufmerksam machen, dass es seit Jan-
ner 2025 einen Spielenachmittag im Gemeinschaftsraum
des betreubaren Wohnens (Linzerstral3e 5) gibt.

Die Gesunde Gemeinde freut sich iiber jeden (von 10 bis

befinden und kreative Hobbys informieren. Die engagierten
Vortriage stieBen auf groBes Interesse. Auch die Aussteller
zeigten ihr Fachwissen und ihre innovativen Angebote, was
zu zahlreichen neuen Kontakten und positiven Riickmeldun-
gen filihrte. Insgesamt war die Veranstaltung eine hervorra-
gende Gelegenheit, Wissen auszutauschen und neue Impulse
zu setzen — ein rundum gelungenes Event!

BT

99 Jahren), der gerne eine entspannte und lustige Zeit mit
Spielen - egal ob Klassiker oder ganz neue Entdeckungen
- verbringen will. In den Sommermonaten pausiert der
Spielenachmittag, aber ab Dienstag, den 09.09.2025 von
15.00-17.00 Uhr geht es wieder los!
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DI Dr. Peter Rohrmoser, Arbeitskreisleiter Gesunde Gemeinde
Kontakt: Simone Schiirz, 07248 62355-11
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