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Wir bedanken uns bei all unseren Fitness- und
Physiotherapie-Kunden für Ihr Vertrauen in uns
und unsere Arbeit, sowie bei den Ärzten und
Kollegen für die angenehme Zusammenarbeit.

Training & Physiotherapie

Bodenstrasse 20  6403 Küssnacht
www.timeout-training.ch

Iwan Kälin
dipl. Sportlehrer,
Fitnessinstruktor  
und Personal Trainer

ANZEIGE

Krafttraining:  
Wie oft ist ideal?
Die Frage «Wie oft muss ich 
pro Woche trainieren?» ist 
aus dem Fitnesscenter-Alltag 
nicht mehr wegzudenken. 
Das Wichtigste vorweg: Sie 
müssen überhaupt nicht. Eher 
sollten Sie, oder noch besser: 
wollen Sie. Pflichtübungen 
machen selten Freude im Ge-
gensatz zu den Dingen, die 
wir wirklich wollen.  

Um die passende Trainings-
häufigkeit zu bestimmen, 
braucht es mindestens zwei 
Gegenfragen: 1. Was ist Ihr 
Ziel? 2. Welche anderen 
sportlichen Aktivitäten gehö-
ren bereits zu Ihrem Alltag?

Jemand, der sich auf die 
Olympischen Spiele im Ku-
gelstossen vorbereiten 
möchte, trainiert idealerweise 
häufiger als jemand, der sich 
vorgenommen hat, seinen 
Rücken im Alter zu stärken. 
Ambitionierte Ziele verlangen 
mehr Training, alltagsorien-
tierte Ziele kommen mit weni-
ger aus. 

Wer schon zweimal pro Wo-
che Tennis spielt, dazu ein-
mal schwimmen geht und 
zusätzlich Yoga macht, wird 
kaum noch vier- bis fünfmal 
ins Fitnesscenter gehen kön-
nen. Training soll sich in Ihr 
Leben einfügen, nicht dage-
gen arbeiten. Es geht darum, 
eine realistische Routine zu 
finden. Jede Bewegung zählt, 
und jede Steigerung bringt ei-
nen Nutzen. 

Für die meisten Menschen 
funktioniert folgende Orien-
tierung: zwei bis drei Kraft-
trainings pro Woche, wenn 
das Ziel allgemeine Fitness, 
Rückenstabilität oder Wohl-
befinden ist. Ein bis zwei Ein-
heiten, wenn bereits andere 
Sportarten regelmässig be-
trieben werden. Mehr als drei 
Trainings, wenn ein sportli-
ches oder leistungsorientier-
tes Ziel verfolgt wird. 

Regelmässigkeit ist wichtiger 
als Häufigkeit. Der Körper re-
agiert stärker auf Konstanz 
als auf Perfektion. Planen Sie 
zwei Einheiten pro Woche 
und seien Sie zufrieden, wenn 
es eine wird.

Küssnacht: Nadia Ernst - Balance-and-Ojas Yoga

Yoga, das bewegt und ins Gleichgewicht bringt
Nach intensiven Aus- und Weiter-

bildungen im In- und Ausland hat 
Nadia Ernst am 1. Mai 2025 ihr ei-
genes Yoga-Studio im Fännring 1 in 
Küssnacht eröffnet. Ihre Leidenschaft 
führte sie unter anderem nach Sri 
Lanka, wo sie dreieinhalb Monate im 
Ayurveda-Hotel Paragon als Gäste-
betreuerin und Yogalehrerin arbeite-
te. Mit einer zusätzlichen erweiterten 
Yogalehrerinnen-Ausbildungen in In-
dien vertiefte sie ihr Wissen und lernte, 
Yoga individuell an die jeweiligen kör-
perlichen Möglichkeiten anzupassen.
«Yoga ist zu einem Modewort gewor-
den und wird oft falsch verstanden», 
sagt Nadia. «Durch die sozialen Me-
dien entsteht schnell der Eindruck, 
dass Kopfstände und spektakuläre 
Verrenkungen der Inbegriff von Yoga 
sind. Das kann viele Menschen ab-
schrecken.»
In ihren Lektionen stehen vielmehr 
Beweglichkeit, Mobilität, Stabilität 
und Gleichgewicht im Mittelpunkt. 
Der Körper wird sanft und bewusst 
bewegt, während gleichzeitig der 
Geist zur Ruhe kommen darf. «Yoga 
verbindet Körper und Geist. Es hilft 
uns, wieder auf den eigenen Körper zu 
hören, den Geist etwas leiser werden 
zu lassen und in die eigene Balance zu 

finden.» Yoga ist bei Nadia für Frauen 
und Männer, jeden Alters und jeden 
Levels geeignet. Nicht die perfekte 
Pose zählt, sondern das gute Gefühl 
im eigenen Körper.

Lektionen auch in Englisch möglich
Um ihr Fachwissen zu erweitern, hat 
Nadia Ernst im März erfolgreich den 

Kurs ‹Medizinische Grundlagen für 
Yogalehrerinnen› absolviert. Damit 
können ihre Yogaangebote über die 
Zusatzversicherung der Krankenkas-
se abgerechnet werden. «Für mich ist 
das vor allem eine Bestätigung meiner 
Qualität», sagt sie. Zudem ist es auf 
Anfrage möglich, die Yoga-Lektionen 
auch in Englisch abzuhalten.

Neue Kurse ab 25. August
Ab dem 25. August starten die neuen 
Yogakurse. Neu findet auch am Mon-
tagabend eine Lektion im Frauenfit-
nessstudio 8-sam mitten im Küss-
nachter Dorf statt.
Neben Yoga bietet Nadia ayurvedi-
sche Ernährungs- und Gesundheits-
beratungen, Ayurveda-Kochkurse 
sowie Klangschalen-Massagen an. 
Am Samstag, 3. Oktober, von 9.00 
bis 12.00 Uhr findet zudem im Stu-
dio 8-sam ein Workshop zum Thema 
‹Was ist Ayurveda?› statt.
Wer Nadia persönlich kennenlernen 
möchte, findet sie am 29. August am 
August-Määrt. Dort informiert sie über 
ihre Angebote. Am Stand gibt es zu-
dem einen zehn Prozent-Gutschein 
für zehn Yoga-Flow-Lektionen ‹Im 
Einklang mit dir›, exklusiv für Erstteil-
nehmerinnen.
Aktuelle Kurse, Termine, Preise und 
weitere Angebote werden laufend auf 
www.balance-and-ojas.ch veröffent-
licht.  pd

Nadia Ernst 
Balance-and-Ojas  

Yoga – Ayurveda – Sound  
Telefon 078 860 84 46 

 nadja@balance-and-ojas.ch

Ab dem 25. August bietet Nadia Ernst wieder neue Yogakurse an. Foto: zvg

Küssnacht: Ehrer Optik

Attraktive Angebote am August-Määrt
Am Samstag, 29. August, findet in 

Küssnacht am Rigi der traditio-
nelle August-Määrt statt. Von 8.00 bis 
17.00 Uhr wird das Dorfzentrum er-
neut zum Treffpunkt für Jung und Alt. 
Der Markt gehört zu den beliebten Hö-
hepunkten im Veranstaltungskalender 
von Küssnacht. Zahlreiche Marktstän-
de, Geschäfte und Vereine sorgen für 
eine abwechslungsreiche Atmosphä-
re und machen den Markttag zu einem 
Erlebnis für die ganze Familie. 
Mitten im Marktgeschehen ist in 
diesem Jahr erneut Ehrler-Optik an-
zutreffen. Das traditionsreiche Fach-
geschäft aus Küssnacht verbindet 
damit seine Kompetenz rund ums 
gute Sehen mit der ungezwungenen 
und persönlichen Atmosphäre des 
August-Määrt.

Stöbern, Entdecken und Profitieren
Am Stand von Ehrler-Optik wartet eine 
attraktive Auswahl an Lesebrillen so-

wie weitere Artikel zu stark reduzierten 
Preisen auf die Marktbesucher. Wer 
schon länger eine praktische Lese-

brille sucht, eine Sportsonnenbrille 
gebrauchen kann oder einfach gerne 
nach interessanten Angeboten Aus-

schau hält, findet hier die Gelegenheit, 
in Ruhe verschiedene Artikel zu entde-
cken. Gerade der August-Määrt bietet 
den idealen Rahmen, um einmal aus-
serhalb des üblichen Ladenbesuchs 
bei Ehrler-Optik vorbeizuschauen und 
sich von den angebotenen Produkten 
überraschen zu lassen.
Ehrler-Optik freut sich darauf, am 
29. August viele bekannte Gesichter 
wiederzusehen und zahlreiche neue 
Besucher am Stand begrüssen zu 
dürfen. 
Weitere Informationen zum August-
Määrt finden Sie auf www.august-
markt.ch. Informationen zu Ehrler-Optik 
und dem Angebot des Fachgeschäfts 
gibt es auf www.ehrler-optik.ch.  pd

Ehrler-Optik AG
Bahnhofstrasse 17

6403 Küssnacht am Rigi
041 850 56 80 

www.ehrler-optik.ch

Irene Unternährer mit Team freut sich, Ihnen am August-Määrt erneut ein tolles Angebot 
unterbreiten zu dürfen. Foto: zvg

Küssnacht: Akademie Ikigai

Mehr als fernöstlicher Kampfsport
Die traditionsreichen und sich stetig 

weiterentwickelten Systeme von 
Karate, Tai Chi Chuan und Qigong 
fördern Beweglichkeit, Gleichgewicht 
und Konzentrationsfähigkeit und 
schenken innere Stärke. Geleitet wer-
den die Trainings von Silvio Rapelli. Er 
freut sich, seine bald fünfzigjährige Er-
fahrung im Bereich verschiedener Ge-
sundheitssysteme und Kampfkünste 
mit Ihnen zu teilen.Trainiert wird bar-
fuss oder mit leichten Sportschuhen. 
Zum Einstieg genügt bequeme Sport-
bekleidung – Wettkampf wird in der 
Akademie Ikigai keiner praktiziert.

Buddhistische Denkweise
Bei den Trainings geht es um die Er-
schliessung des menschlichen Poten-
zials, geleitet von einem der zentra-
len Leitgedanken der buddhistischen 

Denkweise: ‹Shin, Gi, Tai›. Shin steht 
für Herz, Geist und mentale Stärke, Gi 
für Technik – also dafür, Bewegungen 
gesundheitsfördernd auszuführen – 
und Tai für den Körper/Körperpflege, 
im Sinne der Sorge um sich selbst.
Willkommen sind alle Erwachsenen, 
ganz ohne Altersgrenze, die gerne 
regelmässig trainieren möchten. Aus-
kunft zum Training und den Anmelde-
möglichkeiten gibt Silvio Rapelli unter 
Telefon 079 380 69 56. Bitte beachten 
Sie auch das Inserat in dieser Ausga-
be. pd 

Akademie Ikigai
Erlistrasse 6, 2. Stock

6403 Küssnacht am Rigi
Telefon 079 380 69 56

kontakt@akademie-ikigai.ch
www.akademie-ikigai.ch

Silvio Rapelli bietet in seiner Akademie Ikigai im Küssnachter Fänn Karate, Tai Chi Chuan 
und Qigong an.  Foto: zvg


