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TOPFIT. Unfallchirurg Dr. Florian Frisee
verrat seine Tipps, um korperlich und geistig
fit zu bleiben: Cardio-Training, leichte
Mabhlzeiten und viel Zeit mit der Familie.

LEICHTES ESSEN

Ich stehe meist gegen 6 Uhr auf, oftist
meine kleinste Tochter bereits auf: Mit
ihremLachen beginnt mein Tag. Ich starte
mit einer Tasse Nescafé, Fruchtsalat so-

. wiePuls4-Friihstiicksfernsehen,
wenn es sich zeitlich ausgeht. Oft
esse ich Sushi zu Mittag und leich-
tes Essen am Abend wie Fisch, Ge-
miise und oft Salat. Meine Schwa-
che sind Mannerschnitten in der
Ordination, die trotz Verbots von
meinen Sekretarinnen gekauft
werden. Ich trinke

iiber den Tag verteilt
.viel Wasser und esse
zwei bis drei Apfel.

s

ZUR PERSON

Florian Frisee:

OA Dr.med. univ. Florian
Friseeist Facharzt fiir
Unfallchirurgie und
Sportmedizin und rztli-
cher Leiter der Praxisge-
meinschaft arthros. Als
Oberarztist Dr. Florian
Friseeim Lorenz Bohler’
Unfallkrankenhaus tatig.
Dr. Frisee sammelte
durch seine langjahrige
Tatigkeit als Pool-Team-
arzt des Herren-Skiwelt-
cup-Teams viele Erfah-

von Spitzensportlern.
.

rungen in der Behandlung

FITNESS

Im Sommer spiele ich gerne Tennis, im
Winter gehe ich gerne Skifahren.Zumin-
dest einmal pro Woche versuche ich auf
demErgometer zu sitzen. Exgometer trai-
nieren sehr effektiv die Oberschenkel-
muskulatur, verbessern die Kondition
und sind gleichzeitig sehr schonend fiir
die Gelenke. Sie eignen sich sowohl fiir
den Hochleistungssport als auch fiir die
Rehabilitation. Durch die sitzende Trai-
ningsposition sind Fahrradtrainer kor-
pergewichtsunabhéngig und dadurch
speziell :

auch fiir die
Gewichts-
reduktion
geeignet.

POSITIV BLEIBEN

Am besten entspanne ich mit
meiner Familie. Ich gehe gerne
mit meinen Tochtern schwimmen
und eislaufen, mit meinem Sohn
fischen, fahre gerne Oldtimer und
genieBe mit meiner Frau Abend-
essen zu zweit. Fiir das allgemeine
Wohlbefinden ist positives Den-
ken sehr wichtig. Ebenso wie
Freude an der Arbeit, guter Hu-
mor und Lachen, sich reflektieren
und nicht zu wichtig zu nehmen,
bewusste Qualitatszeit mit der
Familie und Kindern zu verbrin-
gen und am Abend ein Spazier-
gang in der kalten Herbstluft zum

Durchatmen und Abschalten.

ENTSPANNT IMJOB

Um im stressigen Job-Alltag ge-
sund zu bleiben, mache ich re-
gelmaBig Pausen und versuche
vor den Operationen zur Ruhe

zu kommen. Wie ein Skifahrer,
der vor dem Rennen im Kopf die
Piste abfahrt, spuleichin Ge-
danken die bevorstehende OP
ab, um dann entspannt und
konzentriert zu operieren.

MEINE TOP-BUCHER

.Der talentierte Mr. Ripley" von
Patricia Highsmith ist ein span-
nender Krimi, in dem die Ge-
schichte eines Verbrechers aus
Leidenschaftfiir das gute und teu-
re Leben erzdhlt wird. ,,Es muf}
nichtimmer Kaviar sein” vonJo-
hannes Mario Simmelist ein Buch
iiber die Abenteuer und auserlese-
nenKochrezepte des Geheimagen-
ten wider Willen Thomas Lieven,
der kurz vor Ausbruch des Zwei-
ten Weltkriegs eine Spionagetétig-
keitfiir die Nazis beginnen soll.
Doch auch internationale Geheim-
dienste zeigen e s
Interesse an E Rzt

dem weltge-
wandten Routi-
nier-und auch
die Damenwelt. A
Ein amiisanter
Roman!
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