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6 Vorwort

VORWORT

Durfen wir uns vorstellen: Dr. med. Christian Schneider und Dr. Thore-Bjorn Haag - die
Fitness-Docs. Was uns auszeichnet und berechtigt, Sie auf den Nutzen korperlicher
Aktivitdt im Wandel der Zeit hinzuweisen, sind zum einen langjahrige Tatigkeiten in der
Orthopédie als Sportarzt des Jahres und betreuender Verbandsarzt der Bob- und Schlit-
tenmannschaft sowie die Mitgliedschaft bei zahlreichen Spitzensportorganisationen
(DOSB, I0C und EOC), zum anderen eine Uberdauernde Aktivitat als Athlet, Spielana-
lyst, Team- und Personal-Trainer im Leistungssport Volleyball.

Jetzt fragen Sie sich bestimmt, was wir davon haben, Sie an unserem erworbenen Wissen in
Buchform teilhaben zu lassen, zumal Ihnen auch andere Beitrage, Youtube-Videos und Pod-
casts als Leitfaden dienen konnen. Noch mehr interessieren wird Sie wahrscheinlich, was Sie
selbst davon haben, dieses Buch zu lesen. Lassen Sie uns Ihnen Ihr BedUrfnis formulieren:

Sie mochten den Konsens zweier Experten, die das Thema mit unterschiedlichen Sicht-
weisen (der Medizin und der Sportwissenschaft) bedugen, horen, da Sie selbst oder na-
hestehende Personen, ja gefuhlt die ganze Welt an Alterserscheinungen zu erkranken
droht. Sie mochten ein Grundverstandnis fir den Wandel der Prozesse aufbauen, aber
noch lieber direkt zur Tat schreiten und aktiv werden. Nun, da haben wir gliicklicherweise
etwas fur Sie vorbereitet.

Training ist gut, Kontrolle ist besser. Scheuen Sie sich nicht, Rat von Experten einzuholen.
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Vorwort 7

Dieser Ratgeber soll Innen einen Einblick in die verschiedenen Bedurfnisse des Korpers
im Wandel der Zeit bieten und praktische Ubungsansétze an die Hand geben, um Be-
schwerden vorzubeugen. Dafir werden Veranderungen aus orthopadischer und internis-
tischer Sicht beleuchtet, die sich zum einen auf den Alterungsprozess an sich beziehen,
zum anderen aber den sich wandelnden gesellschaftlichen Lebensstil bericksichtigen.
Hierbei werden wir viele bereits mehrfach dokumentierte Gebiete nur anreil3en, Ihnen
aber weiterfihrende Quellen zur Verfiugung stellen, sollten Sie sich in ein Thema inten-
siver einlesen wollen. Unser Fokus liegt viel mehr auf der Vermittlung eines Grundver-
standnisses und praxisbezogener Ansatze zum langfristigen Erhalt der Lebensqualitat.

Auf den ersten Blick strotzt dieser Ratgeber geradezu vor Attraktivitdt und Lesespal3:
Wir befassen uns mit Dingen, die keiner horen will, formulieren Hilfen, die anstrengend
sind, und lehnen uns rebellisch gegen eine Dimension auf, die wir nicht bezwingen kon-
nen. Wir hoffen jedoch, Ihnen mit diesem Ratgeber im moglichst spat endenden Kampf
gegen das Altern etwas unterhaltsam beistehen zu k&nnen und winschen Ihnen - frei
nach Loriot —, dass auch Sie sich von Ihrem Alter nicht vorschreiben lassen, wann Sie ins
Bett zu gehen haben. Viel Spal3!

Abschliel3end weisen wir darauf hin, dass die vor allem im praktisch orientierten Teil die-
ses Ratgebers genannten Ubungen zur Pravention und Behandlung von Verletzungen
keinen Ersatz fUr ein gut geplantes, angeleitetes Training darstellen. Besonders die stete
Rickmeldung eines Trainers in Bezug zur Ubungsausfiihrung und der addquaten Anpas-
sung des Niveaus stellen wichtige Eckpfeiler eines Erfolg versprechenden Trainings dar.
Dennoch kann mit der présentierten Auswahl an Ubungen ein Effekt erzielt werden, der
sich positiv auf die Gesundheit des Muskel-, Bander-, Sehnen- und Gelenkapparates
wahrend des Alterungsprozesses auswirkt und heutzutage im praxisbezogenen Umfeld
als integrativer Bestandteil der jeweiligen Behandlung anzusehen ist. In keinem Falle er-
setzen diese Ubungen jedoch die Notwendigkeit eines Arztbesuches bei (langer) anhal-
tenden Beschwerden.
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Schon seit geraumer Zeit wissen wir, dass friher alles besser war.
Weniger CO,, mehr Lametta und Uberhaupt ging es uns da prima.
Hatte Goethe sie nicht zur Bliitezeit seiner Jugend verfasst, die Leiden
des alten Werthers waren wohl nicht zum Bestseller gereift. Riicken-

schmerzen, beginnende Weitsicht und der Sturm und Drang auf das

stille Ortchen bilden nur begrenzt unterhaltsames Potenzial. Dabei

ist es eine historische Tatsache, dass einige Dinge im Lebenslauf Zeit
brauchen, um ihren Glanz ganzlich zu offenbaren (eine gute Traube,
Freundschaften und die Weisheit, dass frither trotzdem alles besser

war). Doch Sie ahnen es: Unser Kérper gehort leider nicht dazu.
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10 wie sich unser Korperim Laufe der Zeit verandert

ALTERSBEDINGTE VERANDERUNGEN
IN UNSEREM KORPER

Der Mensch ist in Bewegung, ganz gleich, ob beim Joggen im Park, bei der Arbeit im
Blro oder beim Lesen eines guten Buches auf der Couch. In jeder Sekunde erneuern
sich abertausende unterschiedliche Zellen unseres Korpers, tauschen Gase aus, durch-
laufen Blutbahnen und altern. Aber wann ist man alt? Welche Veranderungen durchlebt
man? Muss man Angst davor haben oder kann man vielleicht etwas tun?

Bekannterweise: jein. Bis zum heutigen Tag ist es der Menschheit nicht gelungen, den
hoch individuellen Prozess des Alterns aufzuhalten. Doch auch wenn erste (negative)
Verdanderungen der Physiologie bereits ab dem 25. bis 30. Lebensalter einsetzen, sind
die Tage langst noch nicht gezahlt. Denn es wurden Wege gefunden, die Mechanismen
zu entschleunigen beziehungsweise die Funktionalitat des Korpers moglichst lange auf-
rechtzuerhalten. Unter anderem durch Bewegung und Training.

Humoristen zufolge ist man erst alt, wenn man sich die Schuhe zubindet und sich gleich-
zeitig fragt, was man noch alles erledigen kann, jetzt, wo man schon mal hier unten ist.
Wahrend die Kinder und Enkelkinder noch munter durch den Garten springen, wirkt fur
einen der Sonnenstuhl attraktiver als die Schaukel. Dabei lasst sich physiologisch er-
kldren, wieso unser innerer Schweinehund immer grof3er und wir selbst immer kleiner
werden.

»Es ist am Morgen vierful3ig, am Mittag zweiftl3ig, am Abend dreifuf3ig.
Von allen Geschépfen wechselt es allein mit der Zahl seiner Ful3e; aber
eben wenn es die meisten Fll3e bewegt, sind Kraft und Schnelligkeit
seiner Glieder ihm am geringsten.«’
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Altersbedingte Veranderungen in unserem Korper 11

Schon die alten Griechen hatten beobachtet, dass sich im Verlauf der Zeit Kraft und
Schnelligkeit verandern. Heutzutage wissen wir praziser, wieso wir uns mit 60 schwerer
tun, der Sphinx davonzulaufen, als mit 25: Unsere mehr als 600 Muskeln, knapp 200 Kno-
chen, zahllosen Sehnen und Bander sowie zig Milliarden Nervenzellen, geradezu fast die
gesamten Prozesse des menschlichen Korpers, verandern sich.

In den folgenden Kapiteln mochten wir in die altersbedingte korperliche Transformation
ausgewahlter Systeme blicken. Tatsachlich hilft hierbei ein Verstandnis des Aufbaus der
einzelnen Strukturen, welches wir jedoch nur Ubersichtlich darstellen werden, da seit
dem Jahre 1444 bereits unzahlige Aufbereitungen der Anatomie des Menschen schrift-
lich dokumentiert sind.

Verianderungen im Bewegungsapparat

In unserem Praxisalltag begegnen uns Patienten mit unterschiedlichsten Beschwerden
von muskularen Disbalancen Gber Schmerzen am Sehnen- und Bandapparat bis hin zu
Frakturen. Nicht immer mussen fur Schmerzen oder Verletzungen tatsachlich Unfalle
verantwortlich sein. Manchmal ist die Antwort auf die Frage der Ursache schlicht: Zeit.
Lassen Sie uns die Veranderungen des Bewegungsapparates im Altersverlauf etwas na-
her betrachten.

Veranderung der Muskulatur

Um ein Verstandnis fur Veranderungen im Altersverlauf zu entwickeln, eignet sich ein
Blick auf den strukturellen Aufbau unserer Muskulatur: Ein Muskel, der von einer dinnen
Hulle (der Faszie) umgeben ist, besteht aus mehreren Muskelfaserbindeln. Diese wiede-
rum sind aus einzelnen Muskelfasern zusammengesetzt, die ihrerseits aus sogenannten
Sarkomeren bestehen - der kleinsten funktionellen Einheit. Klingt zwar komisch, ist aber
sO.
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12 wie sich unser Korperim Laufe der Zeit verandert

Myofibrille
Sarkoplasmatisches Retikulum

Zellkern

Gespannter Bizeps
Myosin

Muskel

Aktinfilament Epimysium

Mitochondrium —

Muskelfaser
Perimysium

Muskelfaserblindel

Die Muskulatur ist fein strukturiert und sehr komplex aufgebaut. Durch das Zusammenspiel der einzelnen
Bestandteile wird eine Kontraktion und somit eine Bewegung des Kérpers ermdéglicht. Ein Nervenimpuls, der den
Muskel erreicht, fihrt zu einer Kontraktion. Filamente gleiten ineinander und ermdglichen so Bewegungen unseres
Korpers.

Verantwortlich fur die Kontraktionsfahigkeit der Muskeln ist das Zusammenspiel aus
Myosin- und Aktinfilamenten innerhalb der Sarkomere, die eine energetisch gesteuerte
Verankerung des Myosins am Aktin erlauben. Um diese zu I6sen und das Ineinanderglei-
ten beider Filamente zu ermoglichen, bedarf es eines der wichtigsten Energiespeicher
unseres Organismus: des Adenosintriphosphats (ATP). Dieses wird, sobald ein relevanter
Impuls Uber eine Nervenbahn an den Muskel herangetragen wurde, aufgespalten und
|6st somit eine Verklrzung der Filamente beziehungsweise des Muskels aus. Nebenbei
bemerkt: Das erklart ebenfalls, wieso wir beim Eintreten des Todes in eine Starre verfal-
len. Der Korper ist nach seinem Ableben nicht mehr in der Lage, ATP zu synthetisieren,
weshalb sich die Myosinkopfchen nicht mehr vom Aktin [6sen konnen und die Muskula-
tur nicht mehr in der Lage ist, sich zu entspannen.
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Altersbedingte Veranderungen in unserem Korper 13

Ein Hauptgrund fur orthopadische Degenerationen im Altersverlauf liegt in dem sich
andernden Verhaltnis anaboler (aufbauender) zu kataboler (abbauender) Prozesse. Mit
zunehmendem Alter erhoht sich die Freisetzung kataboler Moleklle (unter anderem
Stresshormone oder Myostatin) bei gleichzeitiger Reduktion anaboler Hormone (unter
anderem IGF-1 oder Testosteron), wodurch es zu einem Abbau der Muskelmasse be-
ziehungsweise Verringerung der Anzahl an Muskelfasern kommt und sich Fettgewebe
schneller anlagern kann. Muskelproteine werden folglich verstarkt abgebaut, wahrend
hingegen gleichzeitig weniger aufgebaut werden. Bemerkenswert ist, dass sich von den
zwei existierenden Muskelfasertypen eher die schnellen (Typ-2) als die langsamen (Typ-1)
zu verandern scheinen.

Im Alter sinkt durchschnittlich die Schnelligkeit, mit der sich die Muskulatur anspannen
beziehungsweise mit der man auf Belastung reagieren kann. Zusatzlich verringert sich die
Ansteuerbarkeit der Muskulatur im Alter, da die sogenannten Alpha-Motoneurone des
Rickenmarks, die fur das Ansprechen der Muskulatur zustandig sind, degenerieren. Die
Muskulatur kann nicht mehr so gut genutzt werden wie in jungeren Jahren und baut ab
(atrophiert). Es fallt somit nicht nur schwerer, sie aufrechtzuerhalten, sondern ebenso,
Muskeln durch Training aufzubauen. Deshalb gewinnt regelmaliges und abwechslungs-
reiches Training (Kraft, Koordination und Kognition) im Alterungsprozess an Bedeutung.

Abbauprozesse verlaufen jedoch nicht gleichmallig, da weder die Muskeln unseres Kor-
pers Uberidentische Voraussetzungen verfigen noch in gleichem Mal3e belastet werden.
So konnen sich schleichend Disbalancen entwickeln, die in mehr oder weniger starken
orthopadischen Beeintrachtigungen resultieren und sichtbar werden. Vergleichbar ware
dies mit dem Reifensatz eines Wagens, der anfangs identisch scheint, sich jedoch tber
die Zeit hinweg unterschiedlich abnutzt. Aus diesem Anlass haben findige Wissenschaft-
ler sportmotorische und medizinische Tests konstruiert, die es erlauben, beschreibende
Parameter korperlicher Bewegung zu erfassen. Betrachten Sie diese Untersuchungen
als eine Art TUV, den Sie im glinstigsten Falle regelmaBig und in sinnvollen Zeitabstdnden
wiederholen.
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14 wie sich unser Korper im Laufe der Zeit verdndert

Aufbau unserer Gelenke

Muskeln spielen bei jeder Bewegung unseres Korpers die — im wahrsten Sinne des
Wortes - tragende Rolle. Ohne sie kdnnten wir uns weder rilhren noch atmen und in-
folgedessen nicht mal denken (die Geschichte lehrt uns: Muskulatur ist hier nur eine
notwendige, aber nicht hinreichende Bedingung). Fir unsere Bewegungen sind aber
ebenso Gelenke verantwortlich, die uns - je nach anatomischem Aufbau - Handlungen
in unterschiedlichen Ebenen erlauben. Man unterscheidet dabei drei Arten von Ge-
lenken: echte, straffe und unechte. Letztere sind band-, knorpel- oder knochenhafte,
teilweise funktionslose Verbindungen ohne Gelenkspalt (wie sie beispielsweise zwi-
schen Schadelknochen, Elle und Speiche oder den Rippenknorpeln und dem Brustbein
vorkommen).

UmschlieRende Bander schranken straffe Gelenke in mehrere Bewegungsrichtun-
gen ein, wodurch eine erhohte Stabilitdat gewahrleistet werden kann. Echte Gelenke,
welche in einer Kapsel liegend den Grof3teil aller menschlichen Gelenke bilden, kon-
nen hingegen, abhangig von ihrer Bauart, verschiedene Funktionen und Bewegungen
ermoglichen.

Funktionelle Anatomie: Am menschlichen Arm befinden sich gleich vier verschiedene Gelenktypen: Kugel,- Dreh-,
Sattel- und Ei-Gelenk.
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Altersbedingte Veranderungen in unserem Korper 15

Der menschliche Korper besitzt eine Vielzahl unterschiedlicher Gelenktypen wie unter
anderem Kugel-, Ei-, Nuss-, Scharnier- und Sattelgelenke. Die Freiheitsgrade, die An-
zahl der Ebenen, in welchen wir uns bewegen kénnen, unterscheidet sich unter den Ge-
lenktypen. Das Kugelgelenk (zum Beispiel an der Schulter) erlaubt drei Freiheitsgrade
und dadurch Bewegungen in sechs verschiedene Richtungen. Fingerglieder hingegen
besitzen beispielsweise ein sogenanntes Scharniergelenk, welches Aktionen in nur ei-
ner Ebene zulasst. Sie werden feststellen, dass Rotationen des Zeigefingers sowie Seit-
neigungen der vorderen Glieder nicht moglich sind. Hingegen ist das Kugelgelenk der
Schulter sehr frei (zum Leidwesen mancher orthopadischer Luxationspatienten) und er-
maoglicht uns Bewegungen in allen drei Ebenen. Das liegt daran, dass wir keinen engen
Kapsel- und Bandapparat in der Schulter besitzen wie an den Fingern, sondern diese
weitgehend muskular stabilisiert wird. Die hauptsachlichen Bestandteile eines Gelenks
unterscheiden sich nicht grof3 untereinander, sodass jedes Gelenk Uber einen Knorpel
sowie einen Gelenkspalt (mit Synovialflissigkeit) und einer Gelenkkapsel besteht. Zudem
dienen Bander, Sehnen und Muskeln der Befestigung des Gelenks. Hierdurch erlangen
wir sowohl Bewegungsfreiheit als auch Stabilitat. Ohne diese Struktur ist Bewegung fur
uns schwer vorstellbar.

Muskeln

Knorpel
Schleimbeutel

Gelenk-/

Synovial-Flussigkeit Gelenkspalt

Gelenkkapsel

Knochen

Sehne

Die Grundstruktur eines Gelenks beinhaltet in der Regel Knorpel,
einen Gelenkspalt und eine -kapsel sowie Muskeln, Sehnen und Bénder.
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16 wie sich unser Korperim Laufe der Zeit verandert

Die Notwendigkeit von Gelenken fir Bewegung konnen wir mit einem Versuch verdeut-
lichen. Ganz gleich, ob Sie aufrecht stehen, sitzen oder liegen, haben Sie folgende Auf-
gabe: Versuchen Sie sich zu bewegen, ohne ein Gelenk zu verwenden (dabei schliel3en
wir mal die Zunge oder Augen aus Anschaulichkeit aus). Es wird Ihnen schnell auffallen,
dass dies nicht moglich ist. An jeder Bewegung unseres Korpers ist ein Gelenk beteiligt,
seien es die Sprunggelenke, Knie und Hifte beim Gehen, die Arme, Hande und Finger
beim Lesen oder einfach nur die Wirbelsdule, wenn wir uns umsehen oder umdrehen
wollen. Gelenke werden, ebenso wie Muskeln, Sehnen und Bander, unzahlige Male am
Tag belastet? und beansprucht?, je nach Bewegung. Das veranschaulicht, warum mit dem
Alter die Gelenke beginnen, Verschleil3erscheinungen aufzuweisen.

Neben der Abnutzung der Gelenkflachen und des am Gelenk beteiligten Knorpels
spielt aber auch fehlende Bewegung oder Belastung eine entscheidende Rolle. Da wir
im Alter dazu neigen, inaktiver zu werden, werden auch die Gelenke weniger bewegt.
Dies hat zur Folge, dass weniger GelenkflUssigkeit (Synovialflissigkeit) gebildet wird,
die essenziell fur die Nahrstoffversorgung des Gelenks ist. Zudem verlieren ebenfalls
die umliegenden Strukturen (Knorpel, Sehnen und Bénder) an Elastizitat. Dadurch kann
der Bewegungsbereich des Gelenkes zunehmend eingeschrankt sein und es zu einer
sogenannten Gelenksteife kommen. Sollte der Gelenkverschleifd Gber das (individuelle)
altersentsprechende Mal3 hinausreichen, spricht man von einer Arthrose, deren Ur-
sprung in vielerlei Griinden (von Ubergewicht, genetischen Pridispositionen, Fehlstel-
lungen oder als Folge von Unféllen oder Erkrankungen) liegen kann. Ob Sie an einer
Arthrose leiden, kann Ihnen Ihr Orthopade anhand einer Anamnese und bildgebenden
Verfahren mitteilen.

Veranderung von Knorpeln, Sehnen und Bindern

Bei optimaler Belastung halt ein Knorpel ein Leben lang. Unfalle, zu wenig, zu viel oder
falsche Belastungen kénnen dazu fihren, dass der Knorpel zerstort wird oder sich zu-
ruckbildet. Entgegen anderer Substanzen werden Knorpel namlich nicht Uber eigene
Blutgefalle versorgt, sondern sind abhangig von der sie umgebenden Synovialflussig-
keit.
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Muskel

Sehne

— Ansatz am Knochen

Funktionelle Einheit: Muskeln sind immer tiber Sehnen mit dem Knochen verbunden.

Diese schmiert wie bereits erwahnt das Gelenk und versorgt es mit Nahrstoffen. Auch
hier gilt aber wieder: Werden die Gelenke nicht regelmaflig bewegt und belastet, redu-
ziert sich die Menge der gebildeten Synovialflussigkeit beziehungsweise der abgegebe-
nen Nahrstoffe. Infolgedessen kann sich der Knorpel zurlickbilden und legt Stellen der
darunterliegenden, empfindlichen Knochenhaut frei.

Sehnen und Bander halten Gelenke zusammen, verbinden Muskeln und Knochen und
verleihen Gelenken Stabilitat und Kraft. Wahrend Sehnen Uberwiegend aus festen Kolla-
genfasern bestehen und Muskeln mit Knochen zur Kraftlibertragung verbinden, besitzen
Bander zuséatzlich elastische Fasern, die fir ein gewisses Mal3 an Beweglichkeit sorgen
und zwischen Knochen aufgespannt sind. Kollagen ist ein Eiweil3 und Bestandteil aller
Bindegewebe, welches Ihnen garantiert bereits in zahlreichen Beauty-Werbespots als
Mittel gegen Hautalterung angepriesen wurde. Denn zumindest eines mag an den Aus-
sagen der Kosmetikhersteller wissenschaftlich belegt sein: Die Bildung kollagener Struk-
turen nimmt im Alter ab. Fir Sehnen und Bander bedeutet dies, dass sich ihre Elastizitat
verringert beziehungsweise sich die Kollagenstruktur verandert (es werden mehr Glu-
kose- und Pentosebricken statt kovalenter Bindungen gebildet) und sich somit ebenfalls
die biomechanischen Eigenschaften verandern. Das fuhrt dazu, dass die maximale Tole-
ranz einwirkender Krafte im Alter sinkt, Sehnen und Bander sind verletzungsanfalliger.
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18 wie sich unser Korperim Laufe der Zeit verandert

Veranderung der Knochen

Unser Skelett wiegt ungefahr zehn Kilogramm und besteht aus etwa 206 bis 212 ein-
zelnen Knochen. Die Rolle des Grof3ten unter ihnen nimmt der Oberschenkelknochen
mit bis zu 50 Zentimetern ein. Der kleinste Knochen, der Steigbigel, ist einer der drei
Gehorknochelchen und befindet sich im Mittelohr. Neben der Stltz-, besitzen Knochen
auch eine Schutzfunktion. Sie schitzen das innerhalb der Wirbelsaule liegende Ricken-
mark und das weiche Gewebe des Korpers — darunter auch unsere Organe. Zudem ist
unser Skelett ein wesentlicher Bestandteil
des Metabolismus (Stoffwechsel), beispiels-
weise als Kalziumspeicher. Diese Stltzpfei-
ler des Menschen folgen einem bestimmten,
universellen Aufbau. Von aufen nach innen
reihen sich verschiedene Zellschichten anein-
ander. Das Innerste, der Markraum, wird von
einer schwammartigen Trabekelstruktur, einer
kompakten Schicht und abschlie3end von der
Knochenhaut begrenzt. In einem dauerhaften
auf- und abbauenden Zyklus werden Knochen
durch sogenannte Osteoklasten und Osteo-
blasten erneuert.

Allgemein konnen kurze und platte Knochen
sowie Rohrenknochen, Sesambeine und pneu-
matische Knochen unterschieden werden.
Prinzipiell werden jene aufgrund ihrer Funktion
differenziert — Rohrenknochen beispielsweise
zeichnen sich durch hohe Stabilitat und ihre

Die innere Trabekelstruktur vieler Knochen ist ein
Kompromiss aus Festigkeit, dynamischer Anpassung,
Gewicht und groBer stoffwechselaktiver Oberflache.

© des Titels »Die Fitness-Docs« von Dr. med. Christian Schneider und Dr. Thore Haag (ISBN Print: 978-3-7423-1510-6)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Altersbedingte Veranderungen in unserem Korper 19

Widerstandsfahigkeit gegentber Druck- und Zugbelastungen aus und finden vor allem
in den oberen und unteren Extremitaten Verwendung. Wirken jedoch zu hohe Kréafte auf
unser Skelett, fuhrt dies zu Makroschaden, welche in akuten Frakturen und Ermidungs-
brichen resultieren konnen. Erstere treten spontan und sehr haufig auf, von letzteren
hingegen sind in den meisten Fallen dltere Menschen mit dauerhaften Uberlastungen
betroffen. Ob es sich tatsachlich um eine Fraktur handelt, wird (ausgenommen offene
Briche) anhand von Rontgenbildern festgestellt.

Unabhangig der zuvor erwahnten Art des Bruches kann grundsatzlich in Frakturen mit
einfacher, keilformiger wie auch komplexer Morphologie unterteilt werden. Abhangig
von der Schwere der Fraktur werden im Regelfall konservative Mal3nahmen operativen
Behandlungsmethoden vorgezogen. Im Idealfall setzt bei ausreichend Ruhe die Fraktur-
heilung in flinf aufeinanderfolgenden Schritten ein. Nach der Bildung eines Blutergusses
wird die Bruchstelle mit Bindegewebe geflllt, das mit der Zeit in einen Faserknorpel
umgewandelt wird. Bei ausreichender Versorgung tritt die Mineralisierung des Knorpels
nach ungefahr sechs bis acht Wochen ein. Schlussendlich entsteht daraus wiederum
normales, funktionsfahiges Knochenmaterial.

Knochen sind wahrend des Alterns einem Wandel unterzogen: Eine verringerte Kalzi-
umresorption, also Demineralisation im Alter fihrt zur Abnahme der Knorpelsubstanz
beziehungsweise des Knochenmarks und birgt somit ein erhohtes Frakturrisiko. Im ge-
samten Altersverlauf zeigt sich eine Abnahme der Biegefestigkeit um bis zu 20 Prozent
und der Kompressionsfestigkeit um bis zu 50 Prozent. Fiur derartige Verringerungen der
Knochendichte gelten unter anderem Bewegungsmangel, Eiwei3- und Mineralstoff-
wechselstorungen oder ein Vitamin-D-Mangel als Risikofaktoren. Knochen passen sich
mechanischer Belastung an, indem bei erhohtem Zug oder Druck Knochensubstanz ge-
bildet wird (Uber sogenannte Osteoplasten). Eine konstante Verringerung der Belastung
hat hingegen den Abbau des Materials zur Folge.
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20 wie sich unser Korper im Laufe der Zeit verdndert

Im Altersverlauf nimmt die Dichte der Knochen und somit auch ihre strukturelle Stabilitdt ab. Besonders eine
Erkrankung an Osteoporose kann den Abbau der Knochensubstanz beschleunigen.

Korperlichen Veranderungen mit Bewegung entgegenwirken

Es ware eine falsche Schlussfolgerung, aufgrund der genannten Veranderungen die
Last auf unsere Strukturen verringern zu wollen, um diesen keinen Schaden zuzufigen.
Ganz im Gegenteil! Nur durch Bewegung und Training gewohnen wir unseren Kérper
an Belastungen und bewirken Anpassungen. Strukturen, die wir nicht verwenden, sind
besonders stark von katabolen Prozessen betroffen. Dies lasst sich auch an Heilungspro-
zessen des Korpers zeigen: Nach Frakturen (Knochenbriichen) wird der Aufbau neuer
Knochensubstanz durch (den Umstanden entsprechende) Belastung angekurbelt. Daher
versucht man, Patienten maoglichst frih wieder an Bewegung zu gewdhnen. Dies wirkt
dem Muskelabbau entgegen und fordert die Neubildung des Gewebes. Ein besonders
beeindruckendes Beispiel ist die Behandlung nach Huftprotheseneinsatz: Nach dieser
sehr aufwendigen Operation werden Patienten in der Regel sogar noch am gleichen Tag
passiv bewegt und kehren bereits nach ein bis drei Tagen zu selbstandiger aktiver Bewe-
gung zurlck. Das verdeutlicht auf eindrucksvolle Weise, welchen Stellenwert Belastung
fr die Funktionalitat unseres Korpers besitzt.
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Bewegung hat noch zahlreiche andere Vorteile. Sie resultiert in einer regionalen
Durchblutungserhohung der Muskulatur, da diese einen gesteigerten Nahrstoffbe-
darf aufweist. Dies hat zur Folge, dass das Herz schneller schlagt (das Schlagvolumen
steigt von circa vier Liter je Minute auf bis zu 25 Liter pro Minute), um die Versor-
gung des Korpers mit Sauerstoff, Glukose, Stickstoffmonoxid und anderen Bausteinen
sicherzustellen. Unsere Herzfrequenz steigt und unsere Atmung beschleunigt sich.
Von diesem Prozess profitieren potenziell auch andere Bereiche des Korpers, die nun
ebenfalls besser versorgt werden, wie innere Organe oder das Gehirn - wir werden
leistungsfahiger und unsere Fokussierung steigt. Ergo: Sport ist fir den gesamten
Korper positiv.

Veranderungen im Organsystem

Nicht nur der orthopadische Aufbau des menschlichen Korpers ist einem Wandel un-
terzogen, auch Prozesse und Funktionsweisen der Organe verandern sich mit der Zeit.
Da wir uns hauptsachlich mit orthopadischen Veranderungen und aktiven Mal3nahmen
zum Erhalt der Strukturen statt internistischen Entwicklungen befassen wollen, werden
Veranderungen der Organe nur kurz angerissen. Diese sind wichtig, um Ihnen zu ver-
deutlichen, dass Veranderungen der bisher vorgestellten Anatomie auch auf Verande-
rungen internistischer Prozesse zurickzufihren sind, vorrangig aber, um unsere Position
zu starken, Ihnen Bewegung ans Herz zu legen.

Veranderungen im Gehirn

Den wohl merklichsten Einfluss auf unseren Alltag haben Veranderungen innerhalb un-
serer zentralen Schaltstelle: des Gehirns. Schon die leichte Reduktion der Gehirnmasse
(an grauer und weifler Hirnsubstanz) im Alter fihrt zur Verlangsamung der Informati-
onsverarbeitung, einer Verringerung der Plastizitat und einer verringerten Kapazitat des
Gedachtnisses. Hierdurch sinkt die Fahigkeit der simultanen, selektiven Aufmerksamkeit
und der Merkfahigkeit. Demzufolge fallt es schwerer, koordinativ anspruchsvolle Aufga-
ben bereits im frihen Alterungsprozess ab 30 Jahren zu |6sen und neue Fertigkeiten zu
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erwerben. Verantwortlich dafiir scheint nicht nur die Abnahme der Gehirnmasse zu sein,
sondern ebenfalls die verminderte Synthese von Neurotransmittern, Botenstoffen, die
unter anderem fur die Reizweiterleitung verantwortlich sind (unter anderem Dopamin,
Serotonin und Endorphine). Vergleichbar ist dies passenderweise mit einem alternden
Postboten: Die Briefe werden immer langsamer zugestellt und landen auch immer sel-
tener dort, wo sie hin sollen. Das heifit im Klartext: Das Nervensystem verandert sich.
Bewegungen werden unpraziser, Reflexe langsamer, unsere Thermoregulation ist einge-
schrankt und das Gehor sowie die Augen verschlechtern sich.

Das heil3t jedoch nicht, dass man im Alter nichts mehr dazulernen konnte! Ganz im Ge-
genteil: Sich mit neuen Dingen auseinanderzusetzen, schafft Verbindungen in unserem
Gehirn und wirkt somit dem Verfall entgegen. Ungebrauchte Areale bauen sich ab, wah-
rend Aufgaben anderer Areale ibernommen werden. Wenn Ihr Postbote also immer
noch so schnell wie friiher ist, dann hat er wohl eine neue Abkiirzung entdeckt! Ubrigens:
Es hat sich gezeigt, dass sich sportliches Training positiv auf das Gehirn im Alter auswir-
ken kann, da unter anderem ein erhohter Puls fir eine gesteigerte Sauerstoffversorgung
im Blut und Gehirn sorgt. Eine gute Grundlagenausdauer kann langfristig gesehen den
Blutdruck verringern und somit zahlreichen Herz-Kreislauf-Erkrankungen und vaskularer
Demenz entgegenwirken! Geistige und korperliche Gesundheit gehen folglich Hand in
Hand.

Einfluss auf unsere Hormone

Mit dem Gehirn sind auch endokrinologische (hormonelle) Prozesse unseres Korpers
verbunden. Durchschnittlich sinkt die Produktion von Hormonen im Altersverlauf. Das
wohl bekannteste Beispiel sind die Wechseljahre der Frau, die durch ein rapides Abfallen
des Ostrogenspiegels verursacht werden und mit diversen Beschwerden einhergehen
konnen. Analog hierzu fallt auch der Testosteronspiegel des Mannes, jedoch bei wei-
tem nicht in derartiger Plotzlichkeit, sodass die meisten Veranderungen (unter ande-
rem verringerte Libido und Muskelkraft sowie steigender Korperfettanteil) eher schlei-
chend und Uber einen langen Zeitraum sichtbar werden. Aber auch der Spiegel anderer
Stoffe wie Melatonin (Regulierung des Schlafrhythmus), Progesteron (Steroidhormon)
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oder Dehydroepiandrosteron (Prohormon) sinkt und hat starke Auswirkungen auf un-
ser Verhalten, unser Wohlbefinden und korperliche Regelungsprozesse. Doch es gibt
eine positive Nachricht: Auch hier Iasst sich mit Bewegung etwas tun. Sport fordert die
Bildung von Testosteron, Human Growth Hormones (unter anderem verantwortlich fir
den Fettstoffwechsel), Endorphinen und fordert den Umgang mit Cortisol. Sie ahnen
schon, worauf das hinauslauft.

Veranderungen im Herzen

Den altersbedingten Veranderungen der Muskulatur unterworfen, aber als Zentralorgan
weiteren Besonderheiten unterlegen, ist das Herz. Auch hier greifen katabole Prozesse,
sodass sich im Alter die Grol3e der Hauptherzkammer und des linken Herzventrikels ver-
ringert, wahrend das Myokard (der Herzmuskel) bei Mannern sogar zur Vergrof3erung
neigt. Da sich die Stimulierbarkeit der Rezeptoren und die Reizweiterleitung innerhalb
der Muskulatur verandern, wird das Herz anfalliger fur Rhythmusstérungen (Brady- oder
Tachykardien), die Anpassungsfahigkeit nimmt ab und die Ventrikel funktionieren nicht
mehr zuverldssig. Obendrein sorgen Bindegewebsveranderung und Ablagerungen in-
nerhalb der Koronararterien zu einer Verringerung des Blutflusses und einem erhohten
systolischen Blutdruck. Infolgedessen sinkt die maximale Belastbarkeit, was sich auch in
der ndherungsweisen Berechnung der maximalen Herzfrequenz ausdrickt: 220 minus
Lebensalter. All diese Veranderungen fihren zu schwerwiegenden Erkrankungen wie
Herzinfarkten, Thrombosen, Schlaganfallen oder der koronaren Herzerkrankung, der bis
dato haufigsten Todesursache westlicher Nationen. Hochste Zeit, die Beine in die Hand
zu nehmen.

Aktuelle Empfehlungen zur effektiven Risikoreduktion (bis zu einem Drittel des Blut-
drucks und des Cholesterins) verlangen nach drei bis vier Einheiten pro Woche mode-
raten Sports fur jeweils 30 bis 40 Minuten. In Kapitel 2 werden wir uns ausgiebig Erfolg
versprechenden Mal3nahmen widmen. Es sei jedoch bereits vorweg gesagt, dass nicht
immer erschopfende Trainingseinheiten notwendig sind, um seinem Korper etwas Gutes
zu tun. Auch ein ausgiebiger Spaziergang, das Vermeiden von Rolltreppen und das Rad-
fahren zur Arbeit haben positive Wirkungen.
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Veranderungen in der Lunge

Haben Sie sich auch schon gefragt, warum der Lungenfacharzt immer im vierten
Stock ohne Aufzug sitzt? Schon den gesunden Menschen mit einer Lungenkapazitat
von sechs bis sechseinhalb Litern und einem Atemzugvolumen von circa einem halben
Liter mag das bisweilen an die Belastungsgrenze bringen; und der taucht in der Regel
nur bedingt oft bei Medizinern auf. Den erkrankten oder alternden Patienten jedoch
erinnert das noch einmal eindrucksvoll daran, dass er hier zweifelsfrei richtig ist.

Dennim Alter geht die Anzahl an Alveolen, den kleinen Lungenblaschen, sowie die der Ka-
pillaren zurlick. Zusatzlich verliert die Lunge (genauer gesagt die Lungenfasern) an Flexi-
bilitdt und Atemzugvolumen, wodurch weniger Sauerstoff ins Blut gelangt und die Atem-
frequenz kompensatorisch erhoht werden muss. Aber damit nicht genug. Die Lunge wird
im Laufe der Jahre auch anfélliger fur Erkrankungen, da das Immunsystem (die Lymphozy-
ten-Aktivitdt) nachlasst. Das ist besonders problematisch, da die Lunge nicht in der Lage
ist, sich selbststandig von (chronischen) Erkrankungen zu erholen. Zwar bieten jingste
Funde von Stammzellen innerhalb der Lunge perspektivisch Grund zur Hoffnung, bis es
aber tatsachlich so weit ist, konnen Jahre, wenn nicht Jahrzehnte vergehen. Erniichterung
bietet auch der Umstand, dass nicht mal Sport einen direkten positiven Einfluss auf die
Lunge hat. Das heif3t, es ist nicht davon auszugehen, dass sich Lungenfunktionswerte Er-
krankter durch Sport verbessern. Aber: Physische Aktivitat hat durchaus positive Effekte
auf andere Systeme, die die Arbeit der Lunge unterstutzen! Beispielsweise wirkt sich Sport
positiv auf das Wohlbefinden aus und hilft bei der Tabakentwohnung.

Veranderungen in den Nieren

Vor allem in Bezug auf die Wirksamkeit von Arznei ist das Wissen um Veranderungen
des harnverarbeitenden Systems im Altersverlauf von hoher Bedeutung. Wahrend die
Nieren etwas an Gesamtgewicht verlieren, hypertrophiert ihr Tubulus. Dieser ist haupt-
sachlich fur die Verarbeitung des Harnsubstrats, die anteilige Sekretion von Wasser
(Elektrolyte), Glykogen und Proteinen, zustandig. Storungen in diesem Bereich konnen
zu Dehydratation, einem erhohten Korperfettanteil, verringerten Plasmavolumen und
einer Reduktion des Gesamtkorperwassers sowie der Flissigkeit des extrazellularen

© des Titels »Die Fitness-Docs« von Dr. med. Christian Schneider und Dr. Thore Haag (ISBN Print: 978-3-7423-1510-6)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Altersbedingte Veranderungen in unserem Korper 25

Raumes fuhren. Das bedeutet, dass sich der Wasser- und Elektrolythaushalt, sowie der
pH-Wert des Blutes verandern konnen. Zusatzlich spricht die Niere im Altersverlauf
immer geringer auf das antidiuretische Hormon des Gehirns an, welches dafur ver-
antwortlich ist, FlUssigkeiten im Korper zu behalten. Unterdessen verringert sich die
Kapazitat der Harnblase, sodass das Wasserlassen zuverlassig unzuverlassiger wird. Die
sich vergrofiernde Prostata und das damit einhergehende Erstarken des Blasenmus-
kels setzen dem Ganzen noch die Krone auf. Da unter anderem auch Medikamente
Uber die Nieren ausgeschieden werden, konnen Fehlfunktionen in diesem System er-
hebliche Auswirkungen auf die Pharmakokinetik, das heif3t die Dauer, die ein Wirkstoff
im Korper verbleibt, aufweisen.

Weitere Veranderungen

Abschlielend mochten wir etwas allgemeiner auf ein paar grundsatzliche Veranderun-
gen hinweisen, die sich im Laufe unseres Lebens im Korper bemerkbar machen.

Mehrfach angesprochen wurde bereits der sich verandernde Stoffwechsel. Zusatzlich
zu den sonstigen hormonellen und muskuldren Verdnderungen spielen hier ebenfalls
die verminderte Dichte der Insulinrezeptoren und deren reduzierte Ansprechbarkeit
eine entscheidende Rolle. Diese sollten den Abtransport des Blutzuckers in die Zellen
regulieren und somit nicht nur Energie liefern, sondern auch einen erhdhten Blutzu-
ckerspiegel (Hyperglykamie) verhindern. Vor allem in Kombination mit dem sinkenden
Energiebedarf, dem verringerten Fettstoffwechsel und der damit verbundenen steigen-
den Wahrscheinlichkeit einer Gewichtszunahme erhoht dieser Umstand das Risiko an
Diabetes zu erkranken - inklusive aller Nebenwirkungen des potenziellen Ubergewichts.

Womit wir auch bei einem, im wahrsten Sinne des Wortes, massiven Problem des
Alterns angelangt waren. Denn die Zunahme des Korpergewichts als Folge einer Akti-
vitatsreduktion und einer Verlangsamung des Stoffwechsels, als Opfer der katabolen
Prozesskaskade und des Blutzuckers bleibt eines der grof3ten Risikofaktoren zahlrei-
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cher Erkrankungen: von Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen tber Alzhei-
mer, Parkinson, Diabetes, Krebs, Gelenkverschleil3, hoher Belastung des Bewegungs-
beziehungsweise Bandapparates bis zu Bluthochdruck. Der Spielraum bezuglich des
Korpergewichts ist seitens der WHO allerdings recht grof3zligig gewahlt. Diese defi-
niert Ubergewicht ab einem Body-Mass-Index von 25 Kilogramm je Quadratmeter und
Adipositas ab 30. Das heifit, ein 1,80 Meter grof3er Mann wirde ab einem Gewicht
von 81 Kilogramm als Ubergewichtig und ab 97,2 Kilogramm als adipos eingestuft. Eine
1,65 Meter grof3e Frau ab 68 Kilogramm beziehungsweise 82 Kilogramm.

Bevor Sie jedoch jetzt potenziell in Panik verfallen, wahnwitzige Didten starten oder
den Teufel an die Wand malen, lassen Sie sich abermals gesagt sein, dass bereits kleine
sportliche Veranderungen des Alltags herausragend positive Effekte erzielen kdnnen.
Bevor wir aber konkrete Hinweise geben, wie Sie aktiver werden konnen, mochten wir
abschlielBend noch einen Blick auf unser Immunsystem werfen.

Die Produktion von Stammzellen der Immunabwehr (unter anderem T- und B-Lym-
phozyten) erfolgt im Knochenmark, wahrend die Reifung mitunter an den Lymphkno-
ten vollzogen wird. Beide Strukturen sind jedoch altersspezifischen Atrophien unter-
worfen. Das bedeutet, dass weniger Antikorper gebildet werden, wahrend diese auch
nicht mehr in gleichem Mal3e mutationsfahig sind wie noch in der Blute der Jugend.
B-Lymphozyten sind weniger in der Lage, sich fremden Erregern anzupassen, sondern
versuchen, auf bereits bekannte Bausteine zurickzugreifen. Ein standig mutierender
Virus hat hier sichtbar bessere Karten. Somit steigt die Anfalligkeit fur Infektionen und
andere mehr oder minder schwerwiegende Erkrankungen.

Aber was waren wir fur Autoren, wenn wir Sie nur in Angst und Schrecken versetzen
wollten, ohne Ihnen ein paar Lichtblicke der Hoffnung zuteilwerden zu lassen? Deswe-
gen geben wir lhnen am Ende des Buches zahlreiche Ubungshinweise, die lhnen helfen,
den korperlichen Veranderungen entgegenzuwirken. Oftmals sollte vor dem Einstieg
in physische Aktivitat aber eine medizinisch-sportwissenschaftliche Abklarung anhand
unterschiedlicher Tests erfolgen.
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Sportmedizinische Untersuchungen

Sportmedizinische Tests analysieren Uberwiegend die Gesundheit und Belastbarkeit
des Organismus beziehungsweise ob erwartungsgerechte physiologische Reaktio-
nen auf gezielte korperliche Beanspruchung erfolgen. So werden zum Beispiel Uber
einen Laktatstufentest in Kombination mit einem Elektro-Kardiogramm (EKG) die Aus-
dauerleistungsfahigkeit und das Herz-Kreislauf-System getestet, wahrend eine Spiro-
ergometrie Aussagen Uber die Sauerstoffaufnahme der Lunge zuldsst und eine Korper-
fettanalyse unter anderem das Verhaltnis von Muskel- zu Fettmasse beurteilen kann.
Man prift sozusagen den Motor, das Leitungssystem, den Tank und alle serienmalligen

Extras des Wagens.

Sportmedizinische Leistungsdiagnostiken testen beispielsweise die Belastbarkeit des Herz-Kreislauf-Systems oder
der Lunge.
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28 Wie sich unser Korperim Laufe der Zeit verandert

Anhand dieser Parameter lassen sich anschlie3end individuelle Trainingsbereiche de-
finieren, die im unerbittlichen Kampf gegen das Altern hilfreiche Orientierungsmalle
darstellen. Besonders nach langeren Pausen sportlicher Aktivitat (ab circa einem Jahr)
empfiehlt es sich, die eigene Sporttauglichkeit durch sportmedizinische Untersuchun-
gen von arztlicher Seite bescheinigen zu lassen.

Funktionstests (zum Beispiel Krafttests oder spezielle Beweglichkeitstests) Uberprifen
annaherungsweise isoliert, ob in kleinen funktionellen Einheiten oder dem strukturel-
len Aufbau des Korpers Storungen beziehungsweise Schaden vorliegen. Es werden un-
terschiedliche Systeme getrennt voneinander beobachtet. In unserer Automobil-Ana-
logie wirden wir einzeln die Reifen auf Belastbarkeit beziehungsweise Schaden testen
oder untersuchen, ob das Kupplungspedal ordnungsgemal? funktioniert.

Beim Menschen ist man Uber eine Muskelfunktionsdiagnostik oder Elektrodenablei-
tungen in der Lage zu beurteilen, ob Muskulatur ansteuerbar ist beziehungsweise einen
adaquaten Output generiert (Beurteilung der Maximalkraft oder der Geschwindigkeit
des Kraftaufbaus). Oftmals fehlen hier jedoch Richtwerte, da die spezifischen Kenn-
werte eines Patienten vor einem Trauma unbekannt sind, sodass man nur den Ver-
gleich zur unverletzten Seite heranziehen kann. Besonders bei Hochleistungssportlern
konnen jedoch disziplinbedingte Anpassungen vorliegen, die von einer kontralatera-
len Muskelverteilung im Mal3e eins zu eins abweichen konnen, sodass der Vergleich
zur gegenuberliegenden Seite nicht immer sinnvoll ist (zum Beispiel bei Wurf- und
Schlagsportarten).

Daher kann es sich im Altersverlauf lohnen, hin und wieder motorische beziehungs-
weise sportmedizinische Tests durchzufihren, um Uber den gesamten Zeitverlauf
Richtwerte der eigenen korperlichen Konstitution zur Verfigung zu haben.
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Bei funktionellen Tests handelt es sich um Untersuchungen, die das komplexe Zusammenspiel kérperlicher
Funktionen betrachten.

Funktionelle Tests gleichen in der Regel komplexen Bewegungsmustern, durch welche
spezielle motorische Ablaufe getestet werden sollen. Im Gegensatz zu Funktionstests
wird vielmehr das Zusammenspiel mehrerer Systeme (Uberwiegend neuro-/muskular)
gepruft, statt sich anndhernd isoliert auf einzelne Funktionen zu konzentrieren. Es wird
angestrebt, sowohl die Kraft als auch die Ansteuerungsfahigkeit und Beweglichkeit der
an Bewegung beteiligten Muskulatur zu erfassen. Denn auch wenn Uber Funktionstests
bestatigt wurde, dass die Muskulatur ordnungsgemall einsetzbar ist, missen - beson-
ders im sportlichen Umfeld aber auch bei Alltagsbewegungen - etwaige koordinative
Fahigkeiten mitberlcksichtigt werden.
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Gerade in azyklischen Sportarten und jenen, die mit hoher Gegnerinteraktion einher-
gehen (vor allem Mannschaftssportarten wie Ful3ball, Basketball, Handball oder Volley-
ball), ist zur Leistungserbringung die reaktive Anpassung an sich andernde Bedingungen
ausschlaggebend. Daher reicht es nicht, nur isoliert das Schussbein oder den Wurfarm
zu analysieren. Funktionelle Tests setzen hier an, indem sie Sportler und Patienten vor
komplexere Bewegungsaufgaben stellen, die im besten Fall auch direkt an die Diszi-
plin des Patienten beziehungsweise Sportlers angelehnt sind. Einfache Beispiele fur die
untere Extremitat waren unter anderem Sprungtests in unterschiedlichen Varianten
(einbeiniger/beidbeiniger Standweitsprung, seitlicher Sprung, Mehrfachsprung) oder
statische und dynamische Stabilisationstests auf einem Bein. Derartige Untersuchungen
spielen besonders in der Rehabilitation eine Rolle, wenn zu entscheiden ist, ob Sportler
wieder aktiv in ihre Sportart zurtickkehren konnen oder zunachst noch einzelne Systeme
oder Bewegungsablaufe verbessern sollten.

Veranderungen der Muskulatur sind nicht nur fir das Wohlbefinden, sondern gerade
auch den Erhalt der Selbststandigkeit und Mobilitat im Alter entscheidend. Vor allem da
sich die relative Kraft, die wir aufbringen kénnen, im Laufe der Zeit verringert. Verant-
wortlich hierfir sind unter anderem die bereits genannten veranderten Stoffwechsel-
prozesse, sodass wir Muskeln verlieren, Korperfett aufbauen und die Kérpermasse zu-
nimmt. Diese Veranderungen messbar machen zu konnen erlaubt es uns, mit gezieltem
Training dagegen anzugehen und auch den nichsten kérperlichen TUV ohne Beanstan-
dungen zu Uberstehen.
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LEBENSSTILBEDINGTE VERANDERUNGEN

In Anbetracht des nicht unerheblichen technischen Wandels der letzten Jahrzehnte
haben sich unsere Lebensbedingungen dramatisch verandert. Eine Vielzahl der Berufe
ist heutzutage digitalisiert und findet Uberwiegend an Computern und Laptops im Sit-
zen statt, Streaming-Dienste und Plattformen ertbrigen einem den Gang an die frische
Luft und Lieferdienste bieten alle Bequemlichkeit, die es fur einen, zwei, drei oder vier
gemutliche Abende pro Woche auf der Couch bendétigt. Diese Veranderungen unse-
res Lebensstils haben drastische Auswirkungen auf unseren korperlichen - und wie wir
zeigen werden auch geistigen - Zustand. Die weltweite Vernetzung, Entwicklungen der
Filmbranche samt aller spektakularer Spezialeffekte und nicht zuletzt die Mdbelindustrie
vermochten uns dabei zu unterstitzen, im Laufe der Jahrzehnte ein immer anmutige-
res Biotop vor dem Fernseher oder anderer elektronischer Medien zu errichten. Dabei
raten uns Unternehmen durch Werbesendungen zunehmend zu symptomatischer Be-
handlung statt Ursachenbeseitigung: »Deutschland ist zweitgrof3ter Zuckerkonsument
der Welt - deshalb brauchen wir eine Zahnpasta, die unsere Zahne gut schitzt.« Das ist
fast so, als wirde jemand mit der geistreichen |dee aufwarten, Waffengewalt an Schulen
damit in den Griff kriegen zu wollen, indem er Lehrer bewaffnet.

Die zunehmende Digitalisierung
verdndert unseren Lebensstil —
mit weitreichenden Auswirkungen
auf unseren Kérper und unsere
Wahrnehmung.
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Unternehmen suggerieren uns so auf subtile Weise, dass wir nicht unser Verhalten
andern mussen, sondern lediglich Produkte oder Dienstleistungen der entsprechen-
den Firma in Anspruch nehmen sollten, um negativen Folgen unseres Handelns zu
entgehen. Sie adressieren mit erstaunlicher Effizienz unsere Gemitlichkeit und das
Geflhl, alles oder zumindest vieles richtig zu machen. Denn die Wahrheit ist oftmals
unbequem und der Mensch ein Gewohnheitstier. Wieso also Zucker reduzieren, wenn
man sich auch ganz einfach besser schitzen kann, ohne auf etwaigen Genuss zu ver-
zichten? Wir haben leider keine Ratschldage, die Ihnen erlauben wirden, den Rest Ihres
Lebens mit Chips und Co. auf der Couch zu verbleiben. Ganz im Gegenteil: Unsere
Tipps sind unglaublich anstrengend und erschreckend aktiv.

An diesem Punkt mochten wir uns anekdotisch-argumentativ der Hilfe eines bekann-
ten Prager Schriftstellers bedienen, der seines Zeichens sportlich ausgesprochen
aktiv als Schwimmer war und dem nicht selten folgender Ausspruch zugeschrieben
wird: Wege entstehen dadurch, dass man sie geht. Dieser zugegeben wenig kafkaesk
wirkende Ausspruch kann in Kombination mit bekanntem Werk Gber Metamorphose
desselbigen Autors (im oberflachlichen Sinne der gefahrdenden Alters- und Alltags-
wirklichkeit) zu einem uns dienlichen Bonmot fur den Sport zweckentfremdet werden:
Allez hopp!

Denn das Lummeln auf unserem Sofa, so entspannend und verdient es von Zeit zu Zeit
auch sein mag, fordert Inaktivitat. Wenn wir uns weniger bewegen, baut sich Musku-
latur ab, der Grundumsatz (die Gesamtenergie, die wir pro Tag in Ruhe verbrauchen)
verringert sich und wir neigen zu Ubergewicht. Das wiederum reduziert ebenfalls die
Motivation, physisch aktiv zu werden, da wir mehr Gewicht mit weniger Muskelkraft
bewegen mussen. Es fallt uns schwerer und wird bedeutend anstrengender. Der Teu-
felskreis ist perfekt. Deswegen sei uns an dieser Stelle der moralische Zeigefinger
gegonnt, der Sie auf die Risiken langer Sitzperioden hinweist: Sie erhohen das Risiko
ernstzunehmender chronischer Erkrankungen (Diabetes, Adipositas, kardiovaskuldre
Erkrankungen), die lebensbedrohlichen Charakter aufweisen und mindestens die Le-
bensqualitat nachhaltig beeintrachtigen.
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Richtiges Sitzen heil3t Bewegung

Doch damit nicht genug. Es existieren noch weitere verhaltensbezogene Risikofaktoren
fur Erkrankungsbilder, mit denen wir uns im Alltag der Neuzeit konfrontiert sehen. Noch
inmitten der Gefahr, der Schwerkraft und Tragheit sitzenderweise zum Opfer zu fallen,
lauert schon ein weiterer Bosewicht auf seine Chance, sich uns zu eigen zu machen: das
elektronische Endgerat. Ganz gleich in welcher Form es uns erscheint, sei es Handy,
Laptop oder ein PC, verfihrt es uns doch auf subtile Weise, vor ihm zu buckeln. Und
wahrend sich der Alltag immer weiter digitalisiert, krimmen wir uns zuerst vor Arbeit,
dann vor Schmerz. Doch auch daflr gibt es Heilmittel. Frohe Kunde ist zu verbreiten,
dass sich bereits heldenhafte Erscheinungen den Weg in die Bliros bahnen, den ewigen
Kampf gegen die schlechte Haltung fur uns zu fechten.

¥ Falsche Sitzposition « Richtige Sitzposition

Durch eine falsche Sitzposition kénnen gesundheitliche Probleme entstehen. Achten Sie auf abwechslungsreiche
Sitzpositionen, um vor allem Rlickenbeschwerden zu vermeiden.
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Orthopéadische Stihle, hohenverstellbare Schreibtische und sogenanntes betriebliche/s
Gesundheitsforderung/-management (BGF/BGM). Dabei ist BGF in jedem Fall der Rit-
ter in strahlender Ristung, da es sich hierbei in der Regel um Kooperationen mit Kran-
kenversicherungen handelt, die praventive Aktivitat Angestellter finanziell unterstitzen.

Das heiflit im Klartext: Arbeitgeber kdnnen bis zu 600 Euro pro Jahr pro Mitarbeiter
steuerfrei zur Pravention erbringen (fir Kurse, die seitens der Zentralen Prifstelle fir
Pravention anerkannt sind oder zumindest dem Leitfaden Pravention gentgen). Hierfur
haben sich auch bereits zahlreiche externe Anbieter etabliert, da bisher lediglich Physio-
therapeuten, Arzte oder Sportwissenschaftler fiir derartige Angebote zertifiziert werden
konnen. In derartigen Kursen werden Sie unter anderem nicht nur sportlich angeleitet,
etwas gegen die muskularen Strapazen des alltaglichen Medienkonsums zu unterneh-
men, sondern erfahren auch viel Wissenswertes dariber, wie Sie Ihren Arbeitsplatz kor-
rekt einrichten.

Stellen Sie lhre Sitzhdhe zu Hause oder am Arbeitsplatz so ein, dass Sie Ihre Schultern
entspannen und lhre Unterarme locker auf der Stuhllehne oder dem Tisch in einem
90-Grad-Winkel zu den Oberarmen aufliegen. Achten Sie darauf, dass Sie genlgend
Beinfreiheit besitzen. Da der Anpressdruck der Kniescheibe bei einer 90-Grad-Stellung
der Ober- und Unterschenkel am hochsten ist, versuchen Sie diese Stellung zu vermei-
den. Es ist ratsam, den Bildschirm so hoch einzustellen, dass Sie sich nicht nach vorn
Uberbeugen mussen, aber niedrig genug, dass ihr Blick leicht gesenkt ist. Da Sie nicht
den ganzen Tag in ein und derselben Position verharren, versuchen Sie sich den Arbeits-
platz in einer entspannten Haltung einzurichten und bleiben Sie aktiv.

Alkohol- und Tabakkonsum

Bevor wir nun dazu Ubergehen, Ihnen konkrete Hinweise zu geben, wie Sie wahrend des
Alterns fit bleiben, missen wir den Einfluss des Konsums von Alkohol und Tabak zumin-
dest qualitativ einordnen. Diesen erschopfend aufgearbeiteten Themen werden wir uns
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nur grob und in aller Kirze widmen, da deren Folgen allgemein bekannt sein sollten. Be-
deutend in diesem Kontext sind nicht nur die Auswirkungen auf unseren Stoffwechsel,
sondern mitunter auch deren aktivitatsreduzierender Effekt.

Alkoholkonsum hemmt Wachstumshormone, die fir den Muskelaufbau zustandig sind,
und dehydriert den Korper. Zudem belastet er die Leber, die ihrerseits eigentlich mit dem
Abbau von Laktat (einem Nebenprodukt intensiver muskularer Arbeit) beschaftigt ware,
was dazu fuhrt, dass wir langsamer regenerieren. Zusatzlich enthalt Alkohol zahlreiche
Kalorien und beeintrachtigt unsere koordinativen Fahigkeiten.

Aber auch Tabak ist nennenswert schadigend, weil er nicht nur die Bronchien verstopft,
sondern sich das eingeatmete Kohlenstoffmonoxid direkt an unser Hamoglobin heftet.
Hierdurch ist neben der Sauerstoffaufnahme ebenfalls der -Transport gestort und fihrt
zu verminderter Leistungsfahigkeit. Zusatzlich steigert Nikotin die Herzfrequenz und be-
lastet somit das kardiovaskulare System.

Im Zuge der Digitalisierung und der beeindruckenden Schnelllebigkeit der Gesellschaft
im Sinne der beruflichen Selbstverwirklichung, mit Jet-Setting, internationaler Erreich-
barkeit und dem Druck der Informationsflut, darf man durchaus seinem Korper mal eine
Pause gonnen, sonst wachsen einem graue Haare, bevor man alt ist. Unser Tipp, um den
lebensstilbedingten Veranderungen entgegenzutreten: Rollen Sie gelegentlich Ihre Yo-
gamatte aus, schniren Sie sich lhre Laufschuhe oder gonnen Sie sich ein anstrengendes
Krafttraining und begrtf3en Sie den Sport wie einen alten Freund. |hr Kérper wird es
lhnen danken.

© des Titels »Die Fitness-Docs« von Dr. med. Christian Schneider und Dr. Thore Haag (ISBN Print: 978-3-7423-1510-6)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




© des Titels »Die Fitness-Docs« von Dr. med. Christian Schneider und Dr. Thore Haag (ISBN Print: 978-3-7423-1510-6)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Nun geht es ans Eingemachte. Die Frage aller Fragen, auf die Sie schon

seit unzahligen Seiten hinlesen, wird endlich gestellt: Wie kann man
den Alterungsprozess aufhalten? Ohne Werbeunterbrechungen oder
Weltformeln kommen wir direkt zum Punkt, der Sie nicht iberra-
schen wird: durch Bewegung. Dabei muss gesagt werden, dass »auf-
halten« nur in sehr wenigen Fallen zutreffend erscheint. Einigen wir

uns auf »verlangsamenc Ja, langsam ist gut.
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DEN KORPER DURCH BEWEGUNG GESUND
HALTEN

Die Weltgesundheitsorganisation (World Health Organization, WHO), die in Zeiten der
Virus-Pandemien aktuell mehr denn je gefordert ist, hat sogenannte Gesundheitsmi-
nimalprogramme definiert. Hintergrund ist nicht nur die Gesunderhaltung des Bewe-
gungsapparates, sondern auch der geistigen und psychischen Verfassung. Denn Sport
beziehungsweise physische Aktivitat besitzt — im richtigen Mal3e - nachweislich zahl-
reiche positive Effekte in Bezug auf unsere Wahrnehmung, Motivation und Willenskraft
sowie auf das Immun- und Hormonsystem.

Unzahlige Male haben wir Sie schon darauf hingewiesen, dass Sport ein probates Mittel
sei, unterschiedlichsten Alterserscheinungen aktiv zu begegnen. Aber die Antwort auf
das »Warum« sind wir lhnen noch schuldig.

Bewegung beansprucht unsere Muskulatur, die infolge der ansteigenden Belastung
einen erhohten Energie- und Nahrstoffbedarf decken muss. Um dies zu bewerkstelli-
gen, werden zahlreiche unterschiedliche Prozesse in Gang gesetzt, die den gesamten
menschlichen Organismus ankurbeln. Jeder, der einmal vier Stockwerke zu Ful3 die Trep-
pen hinaufgehetzt ist, weil er drohte, zu spat zum Termin zu erscheinen, kennt das: Un-
ser Herz rast, wir kommen aus der Puste und unsere Gesichtszige entgleisen. Das liegt
daran, dass diverse Stoffe, die wir bendtigen, um unser System am Laufen zu halten (wie
Sauerstoff, Glykogen oder Hormone), nur einen einzigen Transportweg nutzen konnen:
die Blutbahn. Damit das Blut im Belastungsfall aber auch schnell dahin kommt, wo es
hin soll, muss der einzige Motor, den wir haben (unser Herz), schneller arbeiten; unsere
Herzfrequenz steigt. Da wir zusatzlich bei erhohter Muskelarbeit einen erhdhten Bedarf
an Sauerstoff und einen Uberschuss an Kohlenstoffdioxid in uns aufbauen, muss auch
unser einziger Sauerstoffzulieferer (die Lunge) schneller arbeiten; unsere Atmung be-
schleunigt sich von circa 15 Atemzigen pro Minute auf dber 40.
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Die gute Nachricht: Unser Korper reagiert auf Belastung mit Anpassung. Belastung trai-
niert unseren Herzmuskel, er wird grof3er (erhohtes Schlagvolumen) und starker und ist
somit in der Lage, mehr Blut umzuwalzen. Das normale Herz hat eine Masse von circa
300 Gramm und besitzt ein Schlagvolumen von circa 70 Millilitern. Bei einem gut trai-
nierten Ausdauersportler kann die Herzmasse auf bis zu 500 Gramm ansteigen und da-
bei ein Schlagvolumen von 140 Millilitern entwickeln. Hinzu kommt, dass mit dem erhoh-
ten Herzvolumen ebenfalls eine erhohte Sauerstoffaufnahme einhergeht, die wiederum
eine bessere Versorgung mit Sauerstoff (nicht nur im Belastungsfall) garantiert. Das er-
klart auch, wieso der Ruhepuls sportlich aktiver Menschen geringer ist als der inaktiver;
und je langsamer das Herz schlagt, desto besser wird es selbst mit Nahrstoffen versorgt.
Daruber hinaus mochten wir aber gern noch auf ein paar andere positive Effekte korper-
licher Aktivitat hinweisen, derer man sich vielleicht nicht immer unmittelbar bewusst ist.

Starkerer Blutfluss lasst Konzentration und
Fokussierung steigen

Der erhohte Blutfluss versorgt all unsere Systeme (Muskeln, Gelenke, Sehnen, Bander,
Knochen und Organe) mit mehr Nahrstoffen, so auch das Gehirn. Um arbeiten zu kon-
nen, beziehungsweise den energetischen Bedarf zu decken, bendtigt es die standige Zu-
fuhr von Sauerstoff und Glukose, da seine eigenen Speicher eine sehr geringe Kapazitat
besitzen. Unterbindet man diese, wird der Mensch bereits innerhalb weniger Sekunden
bewusstlos. Im Gegenzug dazu verbessert ein erhohter Blutfluss innerhalb des Gehirns
die Energiezufuhrund damit die Leistungsfahigkeit, Konzentration und Fokussierung. Da-
ruber hinaus wird die Ausschittung von Neurotransmittern (zum Beispiel Stickstoffmo-
noxid) erhoht, denen nachgesagt wird, zahlreiche unterschiedliche Systeme des Korpers
positiv beeinflussen zu kdnnen, wie zum Beispiel das Immunsystem, die Entspannung der
Blutgefalie oder den Schlaf.
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Mehr Ausdauer fithrt zu weniger Midigkeit und
schnellerer Regeneration

Ausdauer, oder der synonym verwendete Begriff Ermidungswiderstandsfahigkeit, be-
zeichnet die Fahigkeit, die Energieversorgung des Korpers bei Belastung moglichst lange
aufrechtzuerhalten. Dies geschieht energetisch zundchst Uberwiegend Uber die Sauer-
stoffversorgung (bei niedriger Intensitat) oder, wenn diese aufgrund zu hoher Intensitat
nicht mehr ausreichend gewahrleistet ist, durch antioxidative Prozesse. Letztere haben
den Nachteil, dass sich Nebenprodukte — oder besser gesagt: energetische Zwischen-
speicher (zum Beispiel Laktat) - anreichern, die friher oder spater zum Leistungsab-
bruch fuhren. Ein erhdhtes Schlagvolumen und eine bessere Sauerstoffaufnahme un-
seres Herzens unter Belastung ermoglichen, die energetische Versorgung langer Uber
oxidative Prozesse zu gewahrleisten, verlangern also die Zeit bis wir ermUtden.

Korperliche Aktivitaten regen den Fettstoffwechsel an

Schon die antiken Griechen und Romer verwendeten tierische (Schweineschmalz, But-
ter, Sahne) und pflanzliche Fette (vor allem Oliven) zum Verfeinern ihrer Speisen oder in
Kosmetika. So hat der Geschmackstrager seinen Siegeszug lange vor der Diskussion um
naturbelassene Qualitat bereits in Stein gemeifelt. Auch galt eine gewisse korperliche
Rundung als erstrebenswert. Denn Fette sind bedeutende Energietrager und wichtig fir
diverse Aufgaben innerhalb unseres Korpers.

Ganzlich unabhangig gesellschaftlich-konventioneller Schonheitsideale der Moderne
hat das Ankurbeln des Fettstoffwechsels allerdings einen bedeutenden Vorteil fur lhre
Gesundheit, der damaligen Gelehrten noch verborgen blieb. Es lasst sich namlich ein
erhohtes Risiko zahlreicher Zivilisationskrankheiten mit viszeralem Bauchfett in Verbin-
dung bringen, so zum Beispiel Herzinfarkt, Bluthochdruck, Schlaganfall, Diabetes oder
Krebs. Da Fett jedoch ein lebensnotwendiger Baustein unseres Systems ist, empfiehlt die
Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung bis zu 30 Prozent des taglichen Gesamtbedarfs an
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Energie Uber diesen energiereichen
Nahrstofftrager abzudecken. Wenn
Sie dies mit einem gering bis mo-
derat intensiven Trainingsprogramm
koppeln, konnen Sie, auch ohne sich
durch endlos lange anstrengende
Trainingseinheiten oder Diaten zu
quélen, den Fettstoffwechsel anre-
gen und langfristig Erkrankungen
vorbeugen.

Mit Freude am Sport
den Stress reduzieren

Sport hilft auf unterschiedliche Ar-
ten, Stress zu reduzieren. Zum einen
ist wahrend der Bewegung der Mo-
torcortex des Gehirns besonders ak-
tiv, weshalb anderen Bereichen, die
zeitweise ursachlich fur Stress sind
(wie zum Beispiel der préafrontale
Cortex), weniger Ressourcen zuge-
ordnet werden. Zum anderen schut-
ten wir bei der Austbung Hormone
aus, die den aufgrund der Stresssi-
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-

Sportliche Aktivitdten regen den Fettstoffwechsel an.
Bereits leichtes regelméBiges Training kann helfen,
langfristig Erkrankungen vorzubeugen.

tuation vorhandenen Hormonen Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin entgegensteu-

ern: Endorphine und Serotonin, die in uns ein befriedigendes, wohliges Gefihl auslo-

sen. Entscheidend ist jedoch, dass Sie einen Sport ausiben, der Ihnen Spal? bereitet

und diesen dann nicht Ubertreiben. Die Richtlinien der WHO gelten hier als verlassliche

Kontrollparameter.
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42 e wir den Alterungsprozess aufhalten konnen

Starkung der koordinativen Fahigkeiten

Koordination ist als abstrakter und summativer Begriff schwer zu fassen. Er beschreibt
hauptsachlich das Zusammenspiel des zentralen Nervensystems, der Skelettmuskulatur
und unserer Sinneswahrnehmung anhand verschiedener weniger abstrakter Begrifflich-
keiten (Differenzierungs-, Orientierungs-, Rhythmisierungs-, Kopplungs-, Umstellungs-,
Reaktions-, Gleichgewichts- und Antizipationsfahigkeit). Wenn wir Uber eine Stufe stol-
pern, Uberhort haben, den Mill vor die Tur zu bringen, weil wir gerade mit etwas anderem
beschaftigt sind, oder uns im Wald verlaufen haben, dann ist aller Wahrscheinlichkeit
nach ein Missverhéltnis in einem oder mehreren der angesprochenen Systeme situa-
tiv vorhanden gewesen. Dabei ist es mit den koordinativen Fahigkeiten wie mit Shakes-
peares Phrasen: Sie sind uns in Fleisch und Blut Ubergegangen, ohne dass wir uns des
Ausmalies vollkommen bewusst waren.

Sport reduziert Stress nachweislich und wirkt entspannend.
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Jedes Mal, wenn |hr Gleichgewicht schon bessere Tage gesehen hat, Sie wegen Licht
und Larm - komme was wolle - kein Auge zu machen oder bei einem eingangigen Beat
lhre FURe still sind oder nicht sind, dann spielt Innen ihre Koordination tbel mit.

Ergo: Sport, beziehungsweise gezieltes Training, ist summa summarum ein probates Mit-
tel gegen zahlreiche Nebenerscheinungen des Zugewinns an Weisheit und Lebenser-
fahrung. Viel mehr noch: Physische Aktivitat kann im Koordinatensystem |hres Lebens
die Abszisse (Lebensdauer) sowie die Ordinate (Lebensqualitdt) bedeutend erweitern!
Lassen Sie uns unsere Aussagen mit ein paar Zahlen aus der Wissenschaft untermauern:

Kollegen haben herausgefunden, dass man schon mit 15 Minuten Sport pro Tag die Le-
benserwartung durchschnittlich um circa drei Jahre verlangern kann.* Wenn man dies
40 Jahre lang durchhalt, hat man 150 Tage Lebenszeit geopfert, um Sport zu treiben,
aber knapp 1100 Tage gewonnen! Das kann sich sehen lassen.

Eine andere Studie® analysiert spezifische Sportarten nach ihrem Einfluss auf die Le-
benserwartung. Demnach wirken sich Joggen und Radfahren mit mehr als drei Jah-
ren positiv auf die Lebenszeit aus, Ful3ball sogar mit funf Jahren und Schlagsportarten
(Tennis, Badminton) mit unglaublichen neun bis zehn Jahren. Es zeigt sich, dass bereits
die Halfte des empfohlenen Umfangs an kdrperlicher Aktivitat positive Effekte auf die
Sterblichkeitsrate und in diesem Sinne korperliche Funktionen ausubt. Bevor Sie sich
jetzt jedoch blindlings in ein sportliches Abenteuer stiirzen, mochten wir Sie an dieser
Stelle nochmals darauf hinweisen, dass (besonders nach langen Sportpausen) eine me-
dizinische Abklarung im Vornherein ratsam ist. Welches Mal} das Richtige ist? Bleiben
Sie dran.
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WIE VIEL WIR UNS WENIGSTENS BEWEGEN
SOLLTEN

Wahrend in der Nachkriegszeit hierzulande »aus dem Fenster schauen« noch zu den be-
liebtesten Freizeitbeschaftigungen gehorte, kam Anfang der 1980er-Jahre in den USA
James Fixx, der Erfinder des Wortes Jogging, nach einem Lauf zu Tode. Wie wir mehrfach
herausgearbeitet haben, ist Untatigkeit zwar keine Ldsung, zu viel scheint aber offenbar
ebenfalls schadlich zu sein. Die Dosis macht das Gift. Die WHO empfiehlt Erwachsenen
im Alter von 18 bis 64 Jahren regelmafige korperliche Aktivitdt.c Dabei sollte ein Mindest-
mal3 von 150 Minuten pro Woche ausdauerorientierten Sports mit moderater Intensitat
(zum Beispiel fiinfmal 30 Minuten) nicht unterschritten werden. Darlber hinaus ist die
Vermeidung langerer Sitzphasen und eine progressive Steigerung der sportlichen Aktivitat
angeraten. Im gunstigen Fall erganzen Sie dieses Schema mit einem gezielten Muskelkraf-
tigungstraining fur zwei Tage pro Woche auf insgesamt 300 Minuten Training pro Woche.

Die Ratschlage fur altere Menschen orientieren sich an den soeben gegebenen Leitli-
nien, sollten aber zusatzlich mit weiteren Ubungen ergénzt werden, die auf altersbezo-
gene korperliche Veranderungen maf3geschneidert sind. Bei Mobilitatseinschrankungen
sollte an ungefahr drei Tagen pro Woche ein Programm zur Sturzpravention durchge-
fiihrt werden. Ebenso hilfreich sind Ubungen zum Erhalt und Erwerb der Gelenkmobili-
tét. In den folgenden Kapiteln werden wir Ihnen exakt solche Ubungen vorstellen. Gene-
rell gilt jedoch: Bewegen Sie sich nur so viel, wie es die gesundheitliche Situation zulasst.

Aber wie schaffen es dann Extremsportler, 50 Marathonlaufe an 50 aufeinanderfolgenden
Tagen hintersich zu bringen? Die Antwort liegtin langjahrigem, konstantem und gut geplan-
tem Training. Zur Gesunderhaltung im Alter ist ein derartiges Aktivitatspensum vielleicht
Uberambitioniert. Aber wenn Sie lediglich fiinfmal in der Woche nur ein Zehntel der Mara-
thondistanz in einem gemdtlichen Tempo von acht Kilometern pro Stunde laufen (etwas
schneller als strammes Gehen), sind Sie bereits voll im Soll des WHO-Minimalprogramms.
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Alltagsbewegungen richtig ausfuhren 45

ALLTAGSBEWEGUNGEN RICHTIG AUSFUHREN

Bevor wir Ihnen Ubungstipps fiir alltdgliche Bewegungen verraten, méchten wir lhnen
noch ein paar Ratschldge aus der Praxis mitgeben, die uns in unserem Alltag mit Patien-
ten immer wieder begegnen und sich auf grundlegende Regeln des Trainings beziehen.

> Niemals unaufgewdarmt trainieren: Bevor Sie sich belasten, sollten Sie |hr System
langsam auf Arbeitstemperatur bringen. Ein Kaltstart beansprucht sowohl die betei-
ligte Muskulatur als auch das Herz-Kreislauf-System Ubermaflig und kann gravierende
Folgen haben. Bereiten Sie sich circa 15 Minuten auf die anstehende Belastung vor,
indem Sie zunachst zehn Minuten Ihren Kreislauf in Schwung bringen (locker Joggen,
Radfahren oder Rudern) und anschlie3end lhre Gelenke mobilisieren. Hierzu finden
Sie ab Seite 81 ein paar gelenkspezifische Ubungen.

> Cool-down nicht vergessen: So wichtig wie die Vorbereitung ist auch die Nachberei-
tung. Nachdem Sie lhren Korper durch physische Aktivitat beansprucht haben, sollten
Sie ihm auch die Zeit geben, sich langsam wieder an die Normalbedingungen anzu-
gleichen. Am besten setzen Sie zum Abschluss eine funfminitige Ausdauereinheit in
entspanntem Tempo an und dehnen Sie sich anschlief}end ausgiebig. Das hilft lhrem
Organismus, sich zu entspannen und unterstiitzt zudem die Regeneration.

> Rumpf anspannen: Achten Sie bei ausnahmslos jeder Ubung auf die Aktivierung der
rumpfumgebenden Muskulatur, um die einzelnen Bereiche der Wirbelsdule (Hals-,
Brust- und Lendenwirbelsdule) anzusteuern und Robustheit zu erlangen. Bevor Sie
eine Trainingstbung beginnen, gehen Sie folgendermalien vor: Ziehen Sie ihr Kinn
nach hinten (Doppelkinnposition), ziehen Sie die Schulterblatter nach hinten unten
und spannen Sie die untere Bauchmuskulatur an (Hufte aufrichten). Diese drei Schritte
wahrend jeder Trainingstbung einzuhalten, ist unglaublich anstrengend, aber effektiv,
trainiert Ihre Haltung und kann Sie vor Verletzungen schiitzen.
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> Qualitat vor Quantitat: Die orthopadisch sinnvolle beziehungsweise saubere Aus-
fuhrung von Bewegungen ist ein vielfach unterschatztes Kriterium erfolgreichen
Trainings. Ohne Wissen Uber unsere Anatomie oder biomechanische Wirkprinzipien
des Korpers laufen wir Gefahr, unsere Gelenke, Sehnen und Bander nachhaltig zu
schadigen. Daher ist es unbedingt notwendig, dass Sie sich zumindest zu Beginn Ih-
res Trainings die korrekten Bewegungsausfihrungen von einem Experten zeigen und
sich anleiten lassen. Dabei ist wichtig zu beachten - vor allem wenn man im Fitness-
studio Rat sucht -, dass nicht jeder Sporttreibende Experte ist; wenden Sie sich an
das Personal!

> Weniger Wiederholungen, mehr Serien: Wiederholungen beschreibt im Trainingskon-
text die Anzahl an Durchfiihrungen einer Ubung pro Serie. Zehn Wiederholungen &
drei Serien bedeutet also, dass Sie eine Ubung zehnmal durchfiihren sollen und nach
einer kurzen Pause eine neue Serie starten. Im Sinne der Bewegungsqualitdt emp-
fiehlt es sich, vor allem auch im rehabilitativen Training, die Anzahl an Wiederholungen
zu reduzieren, aber dafir die Serienzahl zu erhohen. Das lasst Ihnen die Moglichkeit,
sich auf wenige (vier bis sechs) Wiederholungen zu fokussieren, die Qualitat der Aus-
fihrung zu erhohen und die Rumpfspannung problemlos aufrecht zu erhalten. Statt
des traditionellen Muskelaufbaukonzepts von zehn bis zwolf Wiederholungen bei drei
Serien und 90 bis 120 Sekunden Pause zwischen den Serien, versuchen Sie doch mal,
lhre Belastung etwas zu verandern: sechs Wiederholungen bei sechs bis acht Serien
und 60 Sekunden Pause.

> Ubungen fiir den Rumpf immer einbauen: Der Rumpf ist an der Kompensation be-
ziehungsweise Ubertragung von aufen einwirkenden Kraften maRgeblich beteiligt.
Daher ist es nicht nur wahrend des Trainings, sondern vor allem fur den Alltag wichtig,
Stabilitat zu gewahrleisten. Nicht selten werden wir fragend angeblickt, wenn Sprung-
gelenkspatienten mit uns Stutzibungen fur den Rumpf trainieren. Doch die Kraft der
wirbelsdulennahen Muskulatur bildet die Grundlage fur die Ganzkdrperkontrolle. Zu
einem guten Trainingsprogramm gehdrt immer auch die eine oder andere Ubung fiir
Bauch- und Rickenmuskulatur.
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DAS A BIS Z DER ALLTAGSOPTIMIERUNGEN

Mit diesen alphabetisch sortierten Titigkeiten mochten wir Sie mit einem Augen-
zwinkern auf die eine oder andere Optimierungsmoglichkeit des Alltags hinwei-
sen. Aufgepasst!

ABWASCHEN: Eine Aufgabe, die die wenigsten von uns besonders interessant finden
und sicherlich in dem einen oder anderen Haushalt fiir Diskussionen sorgt. Achten Sie
auf’ einen geraden Riicken und beugen Sie vor allem Ihre Knie, wenn Sie widerwillig

manuell Thre Spiilmaschine einrdumen.

ARBEITEN: Sie arbeiten tagein, tagaus sitzend am Schreibtisch? Versuchen Sie, stiind-
lich Thren Kreislaut” in Schwung zu bringen: Aufstehen, sich strecken, den Oberkorper
drehen, die Arme heben. All dies bringt Abwechslung in den monotonen Alltag. Oft
bewirkt bereits das Verindern der Sitzposition wahre Wunder. Anstatt sich dauerhaft
nur gekriimmt tiber die Tischfldche zu beugen, bietet das »am Stuhl lungern« eine sehr
gute Alternative fiir Thren Riicken. Die Haltemuskulatur an der Wirbelsdule kann sich
dadurch — dhnlich wie beim Schlafen — entspannen und teilweise regenerieren. Wichtig

in Bezug auf die Sitzposition: Abwechslung!

AUTOFAHREN: Ihnen steht eine lange Autofahrt bevor? Das Einlegen von Pausen

ist hierbei besonders wichtig und nicht nur ausschlaggebend fiir Thre Konzentration.

Ihr Riicken wird sich ebenso bedanken. Das Andern der Sitzposition ist hier nur sehr

schwierig moglich. Nutzen Sie deswegen den Rastplatz — vor allem Hampelménner am

Parkplatz zdhlen zu den effektivsten Muntermachern.

BODEN KEHREN: In jedem Eck sammelt sich mittlerweile der Staub an? Beim Keh-
ren gilt es zu beachten, den Riicken regelmifig zu entlasten. Also nicht alles nur im
Stehen reinigen. Wenn Sie sich ab und an hinknien, wird das Kreuz minimal belastet.
Bitte denken Sie jedoch daran, ebenso nicht zu lange auf allen Vieren herumzuturnen —
Ihre Kniescheiben werden es Ihnen danken. Wer clever ist, steigt zuvor bereits auf’ den

Staubsauger um.

© des Titels »Die Fitness-Docs« von Dr. med. Christian Schneider und Dr. Thore Haag (ISBN Print: 978-3-7423-1510-6)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




BUGELN: Hierbei kommt es wie immer auf Abwechslung an! Also moglichst viele ver-

schiedene Kleidungsstiicke bligeln. Spal3 beiseite, Abwechslung in Threr Kérperhaltung,
darum geht’s! Mal den Riicken beugen, mal ganz durchstrecken. Ebenso mal die Hand-
und Armposition verdndern, den »Biigelarm« wechseln und das Biigelbrett, falls mog-
lich, auf’ Hohe des Bauchnabels einstellen. Erfahrene Profibiigler machen wihrenddessen

einen Einbeinstand — ohne dabeil Locher in die Kleider zu brennen, versteht sich natiirlich.

COUCHING: Die optimale Sitzposition aut” der Couch, ein Ritsel fiir sich! Wichtig
dabei ist, nicht zu lange auf einer Seite zu verharren, denn sonst schlift zuerst der Arm
und dann man selbst ein. Auch mal auf’ dem Bauch liegen bietet Abwechslung, selbst

wenn es fiir die Wirbelsdule etwas strapazioser austdllt. Ach was, runter von der Couch
und ab an die frische Luft!

COMPUTER SPIELEN: Beim Computer spielen ist darauf zu achten, dass man eher
nach unten sieht, um seine Halswirbelsdule zu entlasten, statt dauerhaft nach oben auf
den Schirm zu blicken. Richten Sie sich IThren Platz am besten ein wie in der Abbildung
aut’ Seite 83 dargestellt. Ebenso sollten Sie dariiber nachdenken, sich einen bequemen
Stuhl mit Nackenstiitze zuzulegen.

DOPPELKLICKEN: Haben Sie gewusst, dass eine dauerhafte falsche Hand- und Arm-
position beim Doppelklicken auf der Maus zu ernsthaften Verletzungen fiithren kann?
Konstantes Abwinkeln der Hand kann zu Entziindungen fiihren, die sich tiber den gan-
zen Arm hinweg bis zur Schulter verlagern konnen. Versuchen Sie deshalb, eine neu-
trale Position im Handgelenk beizubehalten und, falls moglich, auch mal die Hand zu
wechseln. Dies ist zwar schwieriger, strengt aber gleichzeitig auch die grauen Zellen

an!

DUSCHEN: Nicht selten gibt es in Haushalten statt einer Dusche lediglich eine Ba-
dewanne mit Duschvorhang. Sollte dies auch fiir Sie zutreffen, so sollten Sie darauf
achten, geniigend Moglichkeiten zum Festhalten sowie zum Ein- und Aussteigen in die
Badewanne zu haben. Ein kleiner Tritt davor kann Wunder bewirken. Zudem sollten
Sie sich fiir Thre Badewanne eine rutschfeste Unterlage besorgen, denn gerade im Alter
wird es schwerer, sich abzufangen, sollten Sie ausrutschen — mit vielleicht katastropha-

len Folgen. Hier sollten Sie nicht am falschen Ende sparen.
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EINKAUFEN: Einkdufe werden oft zu Ful} erledigt. Dabei kann das dauerhaft einsei-
tige Tragen von Tiiten oder Taschen zu Verspannungen und Schmerzen fiihren. Versu-
chen Sie daher, das Gewicht gleichmifig auf” beide Seiten zu verteilen. Scheuen Sie bei
kleineren Einkdufen im Supermarkt den Grift' zum Einkaufswagen nicht und machen

Sie sich am besten mit einem Rucksack gewappnet auf den Weg zum Einkaufen.

ESSEN: Die Hand zum Mund — und nicht andersherum. Ziel ist, einerseits aufrecht zu
sitzen und andererseits die Halswirbelsdule gerade zu halten. Dadurch werden Schmer-
zen und Verspannungen vorgebeugt und Sie machen beim néchsten Knigge-Kurs eine
gute Figur!

FENSTER PUTZEN: Im Sommer fallen ungeputzte Fenster besonders auf. Sowohl
mit groBen als auch kleinen Bewegungen wird der gesamte Muskelapparat der Arme
und des Oberkorpers trainiert. Machen Sie zwischendurch auch ruhig eine Pause und

vergessen Sie die AuBenseite nicht — es sei denn, Sie befinden sich in einem Hochhaus.

FLIESENLEGEN: Ihr neues Badezimmer ist fast fertig? Sie miissen nur noch den Bo-
den legen? Dann tun Sie dies, aber bitte legen Sie sich ein Polster oder weiche Pads unter
Ihre Knie. Die konstante Belastung, die auf die geringe Fliche der Kniescheiben wirkt,

kann auf Dauer zu Knochen- und Knorpelschéden fiihren.

GARTNERN: Girtnerei — ein Hobby an der frischen Luft. Was kann es Besseres ge-
ben? Achten Sie darauf, nicht die ganze Zeit am Boden zu knien. Gehen Sie ruhig mal in

die Hocke und setzen Sie sich beim Unkrautjdten ins Gras. Auerdem kann es hilfreich
sein, hidufig kurze Pausen einzulegen und sich bei schweren Arbeiten einfach mal helfen

zu lassen. Ihre Gelenke werden sich bedanken.

GEHEN: Haben Sie sich schon mal Gedanken dariiber gemacht, wie Sie eigentlich ge-
hen? Blicken Sie mal zu Boden und analysieren Sie Ihr Gangmuster. Wiirden Sie sich
eher als Ente oder als Supermodel bezeichnen? Oder schleifen Sie monatlich die Soh-
len Threr Schuhe ab? Achten Sie auf ein gleichmiBiges Gangmuster, versuchen Sie, die
Beine beim Gehen nicht zu stark zu iiberkreuzen und die Fiile minimal nach auflen zu

rotieren.
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HANDYNUTZUNG: Das Handy — der kleine Bildschirm, der mittlerweile auf jede
Frage eine Antwort hat. Vor allem die Halswirbelsdule und der Daumen entwickeln
sich zu Problemzonen. Versuchen Sie, nicht dauerhaft in einer einzigen Position zu
verharren. Besonders in 6ffentlichen Verkehrsmitteln sind viele Menschen zu beob-
achten, die ihren Blick gesenkt mit dem Kinn auf der Brust haben. Gerne mal ent-
spannt zuriicklehnen, die hintere Nackenmuskulatur anspannen und ein Doppelkinn
machen. Dadurch konnen sich verkrampfte Strukturen entspannen. Bevor man im
Daumen Schmerzen bekommt, sollte man einfach mal die anderen neun verfiigbaren

Finger in Betracht ziehen. Oder ein gutes Buch zur Hand nehmen.

HEBEN: Beim Heben kommt es vor allem darauf an, einen moglichst geraden, neu-
tralen Riicken beizubehalten und die starke Beinmuskulatur arbeiten zu lassen. Mit ge-
streckten Armen und gebeugten Knien kann man auch schwerere Lasten effektiv und
schonend autheben. Dennoch sollte man sich nicht iiberschitzen. Lieber den starken

Nachbarn von nebenan um Hilfe bitten.

HINLEGEN: Wenn Sie sich in Thr Bett legen, achten Sie darauf, dass sich Ihre Wir-
belsdule in ihrer natiirlichen Doppel-S-Form befindet. Wenn Sie auf der Seite liegen,
platzieren Sie ein flaches Polster zwischen Matratze und seitliche Bauchmuskulatur
und verwenden Sie kein hohes Kissen, um die Wirbelsdule zu entlasten. LLassen Sie
sich von IThrem Partner bestitigen, dass Ihre Wirbelsdule von der Seite betrachtet eine
neutrale Position einnimmt. Sollten Sie bereits unter Riickenbeschwerden leiden, ist es

ratsam, sich beim Kauf einer Matratze ausreichend Zeit zu nehmen. Testen Sie diese

vorher ausgiebig!

IMPFEN: Kein Muss, jedoch sollte eines beachtet werden: Impfen und Sport vertra-
gen sich in unmittelbarem Abstand nicht vollkommen problemfrei. Kérperliche An-
strengung kann zu Kopf- und Gliederschmerzen sowie auch Fieber tiihren. Besser

einen Tag Pause machen, dann ist man auf der sicheren Seite.

INNEHALTEN: Sie haben gerade eine Minute? Nutzen Sie diese Zeit fiir etwas Ak-
tivitidt. Lieber liegen und gehen als sitzen und stehen. Dieser Spruch bezieht sich vor
allem auf die Statik der Wirbelsdule. Unser zentraler Stiitzpteiler wird durch eine
sogenannte passive Stabilisierung gehalten. Dies bedeutet, dass kérpereigenes Wasser
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beim Liegen und Sporttreiben von den Bandscheiben aufgenommen wird und dadurch
die Wirbelkérper voneinander wegdriickt. Der umliegende Bandapparat, der nicht
dehnbar ist, kommt dadurch auf Spannung und es entsteht eine unabhéngige Stabili-
sation. Beil zu vielem Sitzen und Stehen hingegen wird dieses Wasser aus den Band-
scheiben herausgedriickt, was dazu fiihrt, dass besagte umliegende Biander keine stabi-
lisierende Funktion mehr ausiiben konnen. Dadurch muss die umliegende Muskulatur
jene Aufgabe tibernehmen — dies kostet viel Kraft und ist auf Dauer ermiidend, was

wiederum schneller zu Verletzungen fiihrt.

JOGGEN: Laufen ist zum Volkssport avanciert, da man ihn in der Regel {iberall un-
problematisch ausfiihren kann. Es gibt jedoch ein paar Hinweise, die man beachten
sollte, damit man — unabhéngig davon, ob man nur gelegentlich oder sehr regelmiBig
lauft — langfristig beschwerdefrei bleibt. Wichtig ist ein Warm-up, welches knapp zehn
bis 15 Minuten dauern sollte und gelenkspezifisch ausgerichtet ist. Tipps zum Auf-
wirmen der unteren Extremitit erhalten Sie im abschlieBenden Kapitel dieses Buches
(siehe ab Seite 85). Aber auch nach der Belastung sollten Sie den Kérper bewusst run-
terfahren und ihn bei der Regeneration unterstiitzen, zum Beispiel durch lockeres Ge-
hen oder Stretching-Routinen. Wihrend des Joggens gilt, besonders dem Abrollen des
Fulles Beachtung zu schenken, um einwirkende Krifte optimal abzufangen. Ebenfalls
sollte man daraut’ achten, die Beinachse gerade zu halten und weder in eine Varus-
(O-Beine) noch in eine Valgus-Stellung (X-Beine) zu fallen. Besonders bei lingeren
Laufen ist die Gefahr grof3, dass das Becken nach vorn kippt, sodass die Lendenwirbel-
sdule beim Laufen stidrker belastet wird. Ein gezieltes Training der hiiftumgreifenden

Muskulatur, besonders der Mobilitit, kann diesem entgegenwirken.

JUSTIEREN: Schon mal iiberlegt, etwas an sich selbst zu justieren? Beginnen Sie
am besten damit, sich Thre Bewegungsmuster mal genauer anzusehen. Wie landen
Sie beispielsweise nach einem kleinen Sprung? Bewegen sich Thre Knie parallel zu-
einander oder bemerken Sie, dass Sie leicht nach innen oder aullen knicken? Solch

kleine Verdnderungen konnen zu schmerzhaften Verletzungen fiihren. Kontrollieren

Sie auch bei den einfachsten Ubungen Thre Knie- und Sprunggelenkstellung und ach-

ten Sie vor allem bei den sich stindig wiederholenden Bewegungen Ihres Alltags auf

Verbesserungsmoglichkeiten.
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KAUEN: Eine der natiirlichsten tdglichen Aktivitdten. Jedoch kann man auch hier
einiges falsch machen. So sollte das einseitige Kauen auf Dauer vermieden werden,
da dadurch ein Ungleichgewicht der Kiefermuskulatur entsteht und dies schlussend-
lich zu Verspannungen, Ropfschmerzen und Beschwerden beim Essen fiihren kann.
Es empfiehlt sich, des Ofteren die Kauseite zu wechseln und hin und wieder nicht nur
die Nackenmuskulatur, sondern auch die Kaumuskulatur beim Physiotherapeuten zur

Sprache zu bringen.

KOCHEN: Wie man sich abwechslungsreich erndhrt und warum das sinnvoll ist, kon-
nen Sie in zahlreichen Ratgebern nachlesen. Hier mochten wir uns aber darauf fo-
kussieren, wie Sie am besten kochen und gleichzeitig Ihrem Korper etwas Gutes tun
konnen. Sie sollten darauf achten, dass Sie nicht andauernd in vorgebeugter Haltung
arbeiten, sollte Ihre Kiichenarbeitsplatte zu niedrig sein. Zum Schneiden setzen Sie
sich ruhig ab und zu mal hin oder richten Sie sich alle fiint'" bis zehn Minuten be-
wusst langsam auf. Sollten Sie keinen Tisch in der Nihe haben, kénnen Sie sich Thr
Schneidebrett zum Beispiel durch Kochbiicher erh6hen. Und wenn IThnen beim Riihren
langweilig wird, stellen Sie sich dabei auf ein Bein und trainieren so gleichzeitig Ko-
ordination und Stabilitit!

LERNEN: Lernen ist fiir manche ein sehr leidiges Thema. Probieren Sie mal, neben-
bei Kniebeugen oder Sit-ups zu machen. Kombinieren Sie sowohl korperliche als auch
geistige Weiterbildung und bleiben Sie dadurch fit. Der Wandsitz ist beispielsweise

eine sehr gute statische Ubung fiir die Bein- und Rumpfmuskulatur und erlaubt zeit-

gleich das Lesen eines guten Schmokers.

LESEN: Zeitungen, Magazine oder Biicher zu lesen, besonders vor dem Einschlafen,
ist ein gutes Ritual, um die Ruhephase des Korpers einzuleiten. Oftmals findet man
sich jedoch in muskuldr angespannter Haltung wieder, sei es zum Beispiel durch ein zu
hohes Kissen oder eine Seitenlage beim Lesen. Versuchen Sie daher so oft es geht, Ihre
Stellung beim Lesen zu dndern oder finden Sie eine Position, in der Sie eine génzlich

entspannte Haltung einnehmen kénnen.
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MASSIEREN: Obwohl Sie beim Massieren jemand anderem etwas Gutes tun, sollten
Sie hierbei nicht sich selbst vergessen. Bevor Ihre Hinde, Arme und Schultern kramp-
fen, ist es ratsam, diese mit rotierenden Bewegungen zu lockern und zu entspannen.
Nutzen Sie dynamische Techniken, Ihr eigenes Koérpergewicht und Ihre Ellbogen. Wer
es fernostlich mochte, sollte sich aber von einem Profi beraten und zeigen lassen, wie
man seine Fiile korrekt einsetzt.

MASSKRUGSTEMMEN: Die entscheidende olympische Disziplin seit 1810 in Miin-
chen auf’ der Wiesn. Hierbei ist die richtige Ausfithrung enorm wichtig. Erster Schritt:
fester stabiler Stand, hiiftbreit, Blick entschlossen gerade aus. Zweiter Schritt: beide
Schultern hochziehen, nach hinten fiihren und absenken, um dadurch Spannung im Rii-
cken, den Schultern und der Brust zu generieren. Dritter Schritt: den Krug mit fast
gestrecktem Arm nach vorn bringen und halten. Vierter Schritt: ruhige Atmung beibe-
halten und nicht anmerken lassen, dass dem baldigen respiratorischen Versagen nur die

muskuldre Ermiidung vorauseilt.

NIESEN: Hektisches Verreilen der Halswirbelsédule tritt beim ruckartigen Niesen im-
mer hdufiger auf. Vermeiden Sie diese Bewegung, da Verletzungen und Verspannun-
gen im Nackenbereich negative Auswirkungen auf die gesamte Wirbelsdule haben kon-
nen. Zusitzlich kann es bei unteren Riickenbeschwerden helfen, beim Niesen leicht in
die Knie zu gehen. Diese Schonhaltung entlastet die Wirbelsdule im Gegenzug zu der

plotzlichen Anspannung der Bauchmuskulatur.

OBST ESSEN: Eine abwechslungsreiche Erndhrung ist notwendig fiir eine ausrei-

chende Versorgung mit allen Nihrstoffen, die unser Korper tiglich benstigt. Apfel und

Birnen zum Beispiel enthalten Ballaststoftfe fiir die Verdauung, Erdbeeren, Himbeeren
und schwarze Johannisbeeren Eisen und Magnesium und Zitrusfriichte sind fiir Thren
hohen Vitamin-C Gehalt bekannt. Greifen Sie zu und beherzigen Sie die auch heute noch
giiltige Regel fiir Obst oder Gemiise: fiinf Portionen pro Tag!

PAUSIEREN: Statt nur jeden siebten Tag zu ruhen, sollten Sie im irdischen Ar-
beitsalltag 6fter mal fiir einen kurzen Moment innehalten. Atmen Sie ein paar Mal tief
durch, génnen Sie sich einen kurzen Spaziergang und beiflen Sie in einen Apfel. Aber

Vorsicht: Zu viel Genuss und Sie kénnten rausfliegen.
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QUARANTANE: Isolation bedeutet nicht, dass man nicht aktiv etwas fiir seine Ge-
sundheit unternehmen kann! In den letzten Jahren hat sich das Training mit eigenem
Korpergewicht zum regelrechten Trend entwickelt. Selbst in Fitnessstudios, in denen
Hanteln und Trainingsmaschinen zur Verfiigung stehen, sieht man immer hiufiger
Sportler, die freie Ubungen absolvieren. Auch auf Onlineplattformen und Streaming-

diensten findet man zahlreiche Trainingstipps.

RASENMAHEN: Hierbei ist zu beachten, dass die Arme nicht vollkommen durchge-
streckt sind und man einen geraden Riicken hat. Wenn moglich, sollte man den Griff
des Rasenmihers etwas hoher stellen, um nicht den Rumpf in stindiger Vorhalte zu
belasten. Bei grofleren Girten empfiehlt sich durchaus ein fahrbarer Rasenmiher, der

nicht nur Zeit spart, sondern auch Ihren Riicken schont.

RUCKSACKE: Sehr haufig kann man beobachten, wie ein Rucksack ganz locker tiber
nur eine Schulter gelegt mit sich herumgetragen wird. Oft beginnen Kinder schon
sehr frith in der Schule damit. Aber Achtung: Auf Dauer kann dies zu muskulidren
Disbalancen und Beschwerden im Schultergiirtel sowie der gesamten Wirbelsdule
tithren. Seien Sie cool bis ins hohe Alter, indem Sie fit bleiben und Rucksicke entspre-
chend richtig tragen.

SITZEN: Lange Sitzphasen sind in unserer Gesellschaft nicht immer zu vermeiden.
Gerade der statische Verbleib in einer (potenziell gekriimmten) Korperhaltung stellt
erwiesenermallen einen Risikofaktor fiir orthopéddische Beschwerden vor allem des
Riickens dar. Um dem vorzubeugen, hilft neben allen passiven Mallnahmen wie Len-
denstiitzen, Lehnen oder Sitzkissen vor allem eines: Bewegung. Viele Utensilien zie-
len daraut ab, Ihnen ein bewegtes Sitzen zu erméglichen. Dabei kann man den Korper

auch bewusst auf” lange Sitzphasen durch Training der Muskulatur vorbereiten. Wie

Sie dies am besten tun, zeigen wir in unseren Ubungstipps (siehe ab Seite 118).

TELEFONIEREN: Schon mal versucht, auf einem Bein zu telefonieren? Oder sich
wihrenddessen zu dehnen und zu strecken? Das bringt Abwechslung in einen straf-
ten Alltag. In Zeiten der Pandemie wird Ihr Chef derartige GesundheitsmaBnahmen
wihrend eines Videocalls auch billigen.
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UMBAUEN: Sie wollen Thre Wohnung renovieren? Eine Wand einreilen? Achten Sie
hierbei neben dem Gehorschutz auch auf Ihre korperliche Gesundheit. Bewaftnen Sie
sich mit einem Vorschlaghammer und nutzen Sie das volle Bewegungsausmal} Threr
Schulter aus. Jedoch sollten Sie sich im Vorhinein etwas aufwédrmen. Hierfiir empfiehlt
sich Schulterkreisen und Schulterheben sowie das Vor- und Zuriickfiihren der Schul-
terbldtter. Auch das Streichen der Winde kann belastend fiir die obere Extremitit
werden. Besorgen Sie sich addquates Equipment oder planen Sie viele Pausen ein, um

Ihre Sehnen und Bénder vor Uberlastung zu schiitzen.

UMZIEHEN: Versuchen Sie, das monotone Kleiderwechseln mal etwas schwerer zu
machen. Einbeiniges Anziehen eines Pullovers beispielsweise kann bei hdufigem Pro-

bieren zu einer interessanten Aufgabenstellung werden. Durch das Eliminieren des

visuellen Inputs beim Uberziehen iiber den Kopf muss sich der Korper vermehrt auf

die Tiefensensibilitit der Beine verlassen.

VERBEUGEN: Beim Verbeugen ist es zweckmifig, diese Bewegung in einer lang-
samen konstanten Form durchzufiihren. Bei ruckartigem VerreiBBen kann Ihnen ein
Hexenschuss einfahren, welcher weitere Verspannungen und Verletzungen mit sich
ziehen kann. Das Abtreten von der Biihne kénnte sonst nicht nur peinlich aussehen,

sondern auch dauerhaft sein.

WANDERN: Wandern ist zwar eine sehr hiufig betriebene Sportart, sollte jedoch
nicht unterschitzt werden. Das dauerhafte, leicht nach vorn gebeugte Marschieren
mit manchmal sogar etwas mehr Gepick kann aufgrund der hohen Belastung zu Wir-
belsdulenbeschwerden fiihren. Sie konnen die Belastung der Wirbelsédule reduzieren,
indem Sie Thre Reise mit einem geeigneten Rucksack und Wanderstocken antreten.

Letztere helfen beim Abstiitzen und eignen sich hervorragend fiir das Bergabgehen.

XYLOPHONIEREN: Wenn Sie sich mal wieder Ihren musikalischen Vorlieben hin-
geben, so bedenken Sie: Winkeln Sie Ihre Ellbogen leicht an, fiihren Sie die Schligel
in einer durchgehenden Bewegung von der Schulter ausgehend und halten Sie da-
bei eine neutrale Position in Threr Wirbelsdule. Vergessen Sie nicht, dabei Spal} zu

suggerieren.
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YOGA: Youtube bietet eine enorme Auswahl an Anleitungsvideos fiir Yogainteres-
sierte, die Sie zu Hause spielend nachmachen konnen. Bevor Sie sich jedoch als Einstei-
ger voller Effet an die anspruchsvollen Beweglichkeitsiibungen machen, sollten Sie sich

zunichst gut aufwidrmen oder bewusst ein Einstiegsprogramm auswéhlen.

ZEICHNEN: Man zeichnet bekanntlich mit der Hand, nicht mit der Nase. Aufrechtes
Sitzen schadet auch hierbei nicht. Wenn moglich, kann man das Zeichenblatt erhohen

oder sogar an einer Staffelei befestigen.

ZAHNEPUTZEN: Eine eintonige, aber wichtige tdgliche Aufgabe. Warum kombi-

nieren Sie nicht das Notwendige mit ein paar herausfordernden Ubungen? Stellen Sie

sich eine Minute nur auf ein Bein und versuchen Sie, das andere Bein bis auf 90 Grad
(Rumpf-Oberschenkel-Winkel) anzuheben. Erschweren konnen Sie dies noch, indem Sie
sich auf eine weiche Unterlage, wie zum Beispiel ein mehrfach gefaltetes Handtuch, ei-
nen Bademantel oder Thren Wischesack stellen. Durch die hohere Anforderung an IThr
Gleichgewicht trainieren Sie wihrend des Zihneputzens so spielend leicht Ihre Ganz-
korperstabilitit. Denn auch mit Training ist es wie mit dem tdglichen Zdhneputzen: Es

kommt auf die Konstanz an!
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FITNESS FORDERN

Der Begriff Fitness ist im Deutschen gepragt von korperlicher Aktivitat, ganz im Sinne
des Gesundheitssports, und ist ebenso als Breitensport zu verstehen. Fitness ist im Ge-
gensatz zum Leistungssportgedanken zundachst dem Lebenskontext untergeordnet. Fit-
ness hilft, andere Lebensbereiche, wie zum Beispiel Arbeit und Soziales, durchzufthren.
Jedoch ist das Erreichen der Ziele im Fitnesssport denen anderer Bereiche nachgestellt.

Fitness zu fordern kann vieles bedeuten: noch bis ins hohe Alter zu Fuf} einkaufen gehen,
nicht an Rickenschmerzen zu erkranken, mit 45 Jahren noch einmal einen Marathon laufen
oder nach einem Kreuzbandriss wieder mit den Kumpels trainieren zu konnen. Sie werden
gemerkt haben, dass sich drei unterschiedliche Motive herausarbeiten lassen, die entschei-
dend sind fur die Definition von Fitness: die gesundheitliche Ausrichtung, ein korperbezo-
gener Ansatz oder soziale Motive, um weiter an gesellschaftlichen Aktivitaten teilhaben
zu konnen. Je nach Ziel richtet sich Ihr Training unterschiedlich aus und folgt bestimmten
Grundsatzen. Sie sollten sich zundchst die Frage stellen: »Was mochte ich erreichen?«

Das folgende Kapitel beschaftigt sich mit ein paar dieser Trainingsgrundsatze und gibt
lhnen hilfreiche Tipps fiur das Erreichen der eigenen Ziele und der Gesunderhaltung. Da-
bei ist zu beachten, dass die genannten Prinzipien als Handlungsorientierungen zu ver-
stehen sind, die im Einzelfall auch abgeandert werden kdnnen beziehungsweise missen.

Grundsatze des Trainings

Grundsatzlich gilt: Bewegung ist positiv. Wahrend heutzutage Patienten nach Huftpro-
these-Operationen bereits noch am selben Tag passiv bewegt werden, sollten sich ge-
sunde erwachsene Menschen mindesten 60 Minuten pro Woche aktiv sportlich betati-
gen. Eskommt vorallem auf das richtige Ausmafl an und wie die individuellen korperlichen
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58 wie wir den Alterungsprozess aufhalten konnen

Umstande sind. Doch wenig ist so entmutigend, wie regelmallig zu trainieren, aber mit
ausbleibenden Erfolgen konfrontiert zu sein. Daher sollte Training immer an klaren Zielen
ausgerichtet sein und auch dementsprechend geplant werden.

Dabei neigen wir in Zeiten der internationalen Vernetzung dazu, uns utopische Ziele zu
setzen, ganz nach dem Vorbild: »Was der kann, kann ich schon lange!« Doch selten hat
jemand in einer Woche zehn Kilogramm Fett abgenommen oder ohne (unerlaubte) Hilfs-
mittel zehn Kilogramm Muskelmasse aufgebaut. Versuchen Sie, sich realistische Ziele zu
setzen — und viele. Planen Sie kleine Schritte. Denn Ziele zu erfillen, gibt uns ein gewis-
ses Mal} an Zufriedenheit, indem es unser internes Belohnungssystem ankurbelt. Unser
Gehirn schuttet Dopamin aus und wir erhalten einen neuen Motivationsschub.

Worauf sollte man also im Training achten?

1. Kontinuierliche Belastung

Wie bei vielen Dingen im Leben (sei es Zahneputzen, Sprachen lernen oder das Rihren
beim Milchreiskochen) erreichen wir Fortschritte besonders durch eines: Konstanz. Nur
die stete Ausflhrung beziehungsweise das regelmallige Wiederholen bringt uns ans Ziel.
Statt ein einziges Mal fir zehn Stunden zu trainieren, sollten Sie lieber Uber 15 Tage ver-
teilt jeweils eine Stunde die Hufe schwingen. Drei Tage in der Woche aktiv zu sein, kann
bereits zu bedeutenden Erfolgen fihren. Dabei hangt die konsistente Durchflhrbarkeit

TRAININGSTIPP

Geeignete Trainingsziele sind realistisch, zieltithrend und bringen in kleinen Schritten

ans iibergeordnete Gesamtziel.
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stark mit der Intensitat der Handlung zusammen. Das Atmen bendtigt einen energetisch
gesehen relativ geringen Aufwand, deswegen konnen und sollten wir dies 24 Stunden
am Tag weiterfihren. Treppensteigen hat im Vergleich dazu einen hohen energetischen
Bedarf, da zahlreiche Muskeln bewegt werden und Arbeit verrichten. Deshalb sollten wir
hin und wieder Pausen einlegen, um uns zu regenerieren. Wenn wir uns an die Belastung
gewohnen wollen, sollten wir aber, sobald die Reserven wieder ausreichend gefillt sind,
erneut zur Tat schreiten, um unseren hochst adaptiven Korper erneut mit Beanspru-
chung zu konfrontieren. Denn unser Kdrper kann sich sowohl an Aktivitat als auch Inak-
tivitat gewohnen! Kontinuierliche Belastung ist wichtig, um unseren Motor und unsere
Motivation am Laufen zu halten.

2. Zyklische Gestaltung der Belastungen (Periodisierung)

Erholung beziehungsweise Pausenzeiten sind unzertrennlich mit Training verbunden.
Wahrend Bewegung und Aktivitat greifen wir unsere Reserven und Strukturen an und
mussen |hnen ausreichend Zeit zur Aufstockung gewahren. Denn Muskeln wachsen in
der Pause! Auch hier spielt die Intensitat der Belastung eine grof3e Rolle: Haben wir uns
intensiv beansprucht, bendtigen Strukturen und Stoffwechselprozesse deutlich mehr
Zeit zur Regeneration. Kurze Trainingsprogramm mit mittlerer Intensitat, die als Morgen-
oder Abendroutine vorgesehen sind, durfen jedoch auch téglich trainiert werden.

Im Spitzensport existieren zahlreiche diagnostische Marker (zum Beispiel Blutparame-
ter, Muskelkraft, motorische Tests), die Aufschluss dariuber geben, ob und wie sehr ein
Korper beansprucht ist. Durch die enge Betreuung von Trainern, Physiotherapeuten und
Arzten sind Sportler so in der Lage, ihr Training optimal zu timen. Fiir unseren alltdglichen
Gebrauch ist unser subjektives Empfinden oft schon ausreichend: Wenn Sie Muskelkater
haben, gonnen Sie sich einen Tag Pause und steigen Sie mit dem intensiveren Training
erst wieder ein, wenn die Muskelschmerzen verschwunden sind und Sie sich gut fuhlen.
Indes konnen Sie durch sehr moderates Training (zum Beispiel lockeres Joggen, Spazie-
rengehen, entspanntes Radfahren) die Regenerationsprozesse unterstitzen oder aber
Sie trainieren andere Muskelpartien. Sollten Sie zu frih wieder einsteigen, laufen Sie Ge-
fahr, Strukturen nachhaltig zu schadigen.
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60 wie wir den Alterungsprozess aufhalten konnen

3. Trainingswirksame Reize setzen

Wir belasten uns bewusst, damit wir unserem Korper seine Grenzen aufzeigen und diese
erweitern konnen. Je nach korperlicher Konstitution sind jedoch andere Aufgaben zu
bewaltigen, um Anpassungen hervorzurufen. Diskuswerfer Robert Harting werden Sie
damit nicht mehr trainieren kénnen, ein T-Shirt zu zerreil3en. Fir unsereins ist das eine
nicht zu bewaltigende Herausforderung. Wir kdnnen Ihnen nicht konkret sagen, mit
welcher Kraft Sie zum Beispiel am Gymnastikband ziehen missen, um lhre Muskulatur
bestens zu beanspruchen. Aber wir kdnnen Ihnen eine Orientierung auf Basis trainings-
spezifischer Normative geben, die es Innen ermaoglichen sollte, ein paar Schritte selbst
zu laufen.

Im Sport beziehen sich Richtlinien im Regelfall auf die MVC (maximum voluntary con-
traction), also die maximal willkirliche Kontraktionsfahigkeit der Muskulatur bezie-
hungsweise dessen Kraft-Output. Man misst die Kraft, die ein Muskel maximal aufbrin-
gen kann, und definiert anschlief3end Trainingsbereiche. So hat sich zum Beispiel fir den
Muskelaufbau eine Intensitat von 60 Prozent der MVC etabliert. Dies ist gleichbedeu-
tend mit zehn bis zwolf Wiederholungen einer Trainingsibung. Wenn Sie ein Gewicht
maximal zwolfmal bewegen kdnnen, befinden Sie sich in diesem Trainingsbereich und
werden aller Wahrscheinlichkeit nach am Folgetag Muskelkater entwickeln. Das ist ein
gutes Zeichen! Da diese Anzahl an Wiederholungen selten ausreicht, einen wirksamen
Reiz zu setzen, sollten Sie nach einer kurzen Pause die identische Ubung erneut ausfiih-
ren. Fur Muskelaufbautraining hat sich so zum Beispiel ein Trainingsnormativ von zehn
bis zwolf Wiederholungen, mit 90 bis 120 Sekunden Pause und drei Serien etabliert.
Diese Vorgehensweise ist sicherlich nicht allgemeingultig, sollte Ihnen aber fur Ihr ei-
genstandiges Training zu Hause und die ersten Schritte eine gute Orientierung liefern.

4. Steigerung der Belastungsanforderungen

Der Mensch ist in der Lage, sich an Belastung zu gewdhnen. Wahrend lhnen anfangs der
Anblick Ihrer Laufschuhe zundchst noch bedrohlich und reizlos erscheinen mag, werden
Sie mit der Zeit gegenseitige Toleranz entwickeln. Ja, vielleicht werden Sie sogar ein biss-
chen Spal} daran haben, sich mit ihnen aktiv auseinanderzusetzen. Woran das liegt? An

© des Titels »Die Fitness-Docs« von Dr. med. Christian Schneider und Dr. Thore Haag (ISBN Print: 978-3-7423-1510-6)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Fitness fordern 61

Adaptationsprozessen. Wenn wir uns regelmaflig belasten, passt sich unser Organismus
an. Unser Stoffwechsel reagiert schneller auf Belastungsanderungen, unsere Muskeln
bilden mehr Fasern und kdnnen besser genutzt werden und unsere Ausdauer (auch:
Ermidungswiderstandsfahigkeit) erhoht sich. All dies hat zur Folge, dass wir merklich
aktiver werden. Es fallt mit der Zeit immer leichter, von der Couch aufzustehen, bis zu
dem Punkt, an dem die Couch nur noch der Erholung des Sports dient. Doch mit der
physischen Anpassung wird unser Training zeitgleich ineffektiver.

Die identische Belastung fuhrt infolge des Trainings zu einer geringeren Beanspru-
chung. Wahrend Sie anfangs noch zehn Liegestitze mit hrem Korpergewicht durch-
flhren konnen, sind es bald vielleicht schon 20. Wenn Sie jedoch weiterhin immer nur
zehn LiegestUtze machen, agieren Sie unterhalb Ihrer muskularen Moglichkeiten. Die
Muskulatur wird weniger beansprucht und das Training somit weniger effektiv. Deswe-
gen sollten wir (vorausgesetzt wir mochten Fortschritte erzielen und nicht nur unseren
Zustand erhalten) die Belastung langsam steigern. Wir wirden Ihnen sehr gern konkrete
Hinweise liefern, wie Sie dies zu bewerkstelligen haben. Allerdings ist die Anpassung des
Korpers ein hochindividueller Prozess und abhangig von Faktoren wie Genetik, Erfah-
rung mit Sport und Alter. Wenn Sie mit Ihrem Training allein nicht mehr weiterkommen,
sollten Sie sich den Rat eines Experten (Sportwissenschaftlers, Fitnesstrainers) holen,
der mit Ihnen individuell arbeiten kann. Er wird Ihnen helfen, die Belastung angemessen
zu steigern, ohne ihre anatomischen Strukturen zu gefahrden.

5. Andersartige Trainingsreize

Stellen Sie sich vor, Sie wirden zehn Jahre lang immer nur ein und dasselbe Buch lesen.
Wie oft wirden Sie das durchhalten und wie viel wirden Sie dazulernen? Sicherlich er-
fahren Sie beim zweiten oder dritten Mal kleine Details, die Sie anfanglich Ubersehen
haben. Sie beginnen, ein paar Worter zu Uberfliegen und eventuell ganze Absatze zu
Uberspringen, bis Sie nach dem vierten oder finften Mal schlussendlich keine neuen
Erkenntnisse gewinnen konnen. Wie viel Mehrwert wirden Sie generieren, wenn Sie ein
weiteres Buch desselben Autors lesen wirden, zum Beispiel Kurzgeschichten oder eine
Autobiografie? Sie wirden verstehen, in welcher Epoche das Schaustlick spielt, unter
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62 wie wir den Alterungsprozess aufhalten konnen

welchen Umstanden der Autor gelebt hat und welche politischen Einflisse sein Schrei-
ben bestimmten. Sie wirden Abschnitte neu interpretieren und Zusammenhédnge neu
knUpfen. So ahnlich verhalt es sich mit Adaptationen durch Sport.

Monotonie im Training bringt Ihnen zum Anfang Sicherheit in der Bewegungsausfihrung
unabhangig der Sportart. In jeder Disziplin bendtigen Sie jedoch eine variable Verfig-
barkeit der erlernten Bewegungsmuster, da sich die Anforderungen der Sportart konse-
quent andern. Hier kommen andersartige Trainingsreize ins Spiel, die durch veranderte
Rahmenbedingungen neue Reize auf lhr System austben und Sie dazu zwingen, anpas-
sungsfahig zu bleiben. Spielen Sie zum Beispiel eine Partie Tennis mal nicht mit Ihrem
starken Arm, einen Satz bis acht oder starten ihn bereits beim Stand von vier zu vier. Sie
konnen beim Joggen neue Schuhe tragen, beim Golf mit dem 9er-Eisen Putten Uben,
beim Speerwurf den Anlauf verlangern oder mit Flossen schwimmen. So stellen Sie |h-
ren Koérper vor neue, unbekannte Aufgaben, an denen er wachsen kann.

6. Altersgemalle Belastung

Alles hat seine Zeit und nachdem wir Sie Uber strukturelle Veranderungen im Alterungs-
prozess bereits aufgeklart haben, werden Sie nun volles Verstandnis dafur entwickelt
haben. Versuchen Sie, auch wenn es uns manchmal schwerfallen mag, mit den Jahren zu
akzeptieren, dass Sie vielleicht immer langere Aufwarmphasen bendtigen, um auf Touren
zu kommen. Mit dem Schwinden der Muskelkraft werden neue Baustellen offengelegt,
um die es sich zu kimmern beziehungsweise die es zu beriicksichtigen gilt. Sie werden
im Alter von 60 Jahren sehr wahrscheinlich weder die 100 Meter in unter zehn Sekun-
den laufen noch lhren einstigen Hochsprungrekord knacken. Aber lassen Sie sich nicht
entmutigen. Es existieren keine klaren Grenzen, wann Sie welche Sportart nicht mehr
ausfuhren konnen. Friher oder spater wird es sicherlich soweit sein, dass Sie den Ten-
nisschlager vielleicht besser beiseitelegen. Die gute Nachricht aber ist: Wann dies sein
wird, hangt sehr viel von Ihnen selbst ab! Denn wenn Sie sich altersgemall belasten und
regelmallig abwechslungsreich trainieren (Ausdauer, Training zum Muskelerhalt, Stabili-
sationstraining), konnen Sie lhre Selbststandigkeit, Lebensqualitat und Agilitat sehr lange
aufrechterhalten.
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Sie fragen sich, was altersgemal} bedeutet? Das hangt auch wieder von lhrem individuel-
len Zustand ab. Allgemein lasst sich jedoch dazu raten, die Intensitat von Trainingseinhei-
ten etwas zu reduzieren, aber die Umfange zu erhohen - sich somit mehr auf Ausdauer-
sport zu fokussieren als auf intensives Krafttraining mit Gewichten. Denn hochintensive
Ubungen stellen eine wesentlich héhere Belastung fiir Ihr Herz-Kreislauf-System dar.
Verstehen Sie uns bitte nicht falsch: Auch im Alter ist intensives Training moglich und ge-
winnbringend! Jedoch sollten Sie sehr vorsichtig damit sein, es gut planen und zundchst
arztlichen Rat aufsuchen.

7. Zielgerichtete Belastung

Training ist nur effektiv, wenn es an Zielen ausgerichtet und entsprechend geplant wird.
Sie werden zweifelsfrei zustimmen, dass es Ihnen wertvolle Zeit raubt, nach Westen zu
laufen, wenn Sie eigentlich nach Norden wollen. Ahnlich ist es mit Training, auch wenn
die verschiedenen existierenden Methoden eins gemein haben: Sie halten Sie fit. Ganz
gleich, ob Sie Mobilitat, Muskelaufbau, Ausdauer oder Ihre neuromuskulare Kontrolle
trainieren, jede Bewegung, die Sie ausfihren, wird Ihnen helfen, die bereits erwdhnten
positiven Effekte physischer Aktivitat anzukurbeln. Dank etablierter Konzepte bezlglich
Belastungsnormativen konnen Sie auch selbststandig daheim in die richtige Richtung
steuern.

Entscheidende Merkmale des Trainings sind unter anderem die Intensitat (oft ausge-
drickt Uber die prozentuale/absolute Herzfrequenz oder MVC), die Dauer und die
Dichte der Belastung (wie viel Minuten Belastung und wie viel Pause dazwischen). Sollte
Sie dieses Thema eingehender interessieren, mochten wir auf die bereits zahlreich vor-
handenen Ausarbeitungen unterschiedlicher Autoren verweisen.” Derartige Konzepte
sind im Hochleistungssport deutlich differenzierter und nicht in dieser verallgemeinern-
den Art aufzulisten, wie wir es gleich darlegen. Fir den hauslichen Gebrauch und eine
Orientierung sind diese Werte jedoch durchaus adaptierbar. Im Krafttraining konnen'Sie
sich grob an diesen Belastungsnormativen orientieren:
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Wieder- in % der
; Satze Satzpause | Einheiten | Maximal-
holungen
kraft
Maximalkraft 1-4 6 5-6 Min 3x 100
Hypertrophie 8-12 3-4 2-4 Min 3x 70-80
Kraftausdauer 20-30 5 1-3 Min 3x 35-65

Entscheidend hierbei ist, dass Sie das Gewicht beziehungsweise die Last so hoch wah-
len, dass Sie nach Erreichen der angegebenen maximalen Wiederholungszahl auch lokal
muskular erschopft sind. Nur dann ist davon auszugehen, dass der Trainingsreiz hoch

genug war, um eine Anpassung auszuldsen.

Die Bereiche des Ausdauertrainings werden grob wie folgt gegliedert:

Prozent der

maximalen Dauer Umfang Pause
Herzfrequenz
Grundlagenausdauer 1 60-75 40-180 Min. 1-4 1Tag
Grundlagenausdauer 2 75-85 20-60 Min. 1-4 1-2 Tag(e)
Regeneration <60 40-180 Min. 1-2 - )
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Im Fitnessbereich kommt der Ausdauer eine besonders tragende Rolle zu, da sie zahl-
reiche positive Effekte auf den Korper (funktionell und morphologisch) sowie das Ge-
sundheitsempfinden austbt. Noch dazu ist Ausdauersport bis ins hohe Alter wirksam,
effektiv und durchfihrbar. Dabei sind die physiologischen Auswirkungen auf den Korper
hinlanglich bekannt und hochgradig gewinscht: Regulierung des Blutdrucks, Verbes-
serung der Blutfette, des Immunsystems und der Sauerstoffbindungsfahigkeit durch
erhohte Kapillarisierung. Zudem verbessert es die Herzfunktion durch starkere Durch-
blutung und muskulare Anpassung an die Belastung (Schlagvolumen steigt). Ausdauer-
training ist essenzieller Bestandteil der Gesunderhaltung! Dabei gibt die Sportindustrie
durch Einfallsreichtum mannigfaltige Moglichkeiten an die Hand, die weit Uber Joggen
hinausgehen: Radfahren, Schwimmen, Inlineskating, Nordic Walking, Aerobic, Rudern
und vieles mehr.

Bevor Sie durchstarten, ware es jedoch gut, durch eine Leistungsdiagnostik unter arztli-
cher Aufsicht zunachst Ihre eigene Leistungskapazitat zu prufen. Anhand eines Stufen-
belastungstests kénnen geschulte Sportwissenschaftler und Arzte lhnen fiir Ihr Ausdau-
ertraining klar formulierte Hilfestellungen geben.

Welcher Sport ist der richtige fiir mich?

Zeit ist ein wertvolles und knappes Gut. Neben Schlaf und Arbeit bleibt nur noch ein
begrenzter Zeitraum zur Verfugung fiur Dinge wie Haushalt, Einkauf, den Partner, Zeit
fur sich und soziale Kontakte; und wo sind eigentlich die Kinder? Umso wichtiger ist es,
dass man sportlich aktiv ist, denn wie wir schon herausgestellt haben, erhoht eine gute
Grundlagenausdauer lhre Ermudungswiderstandsfahigkeit und hilft Ihnen, schneller zu
regenerieren. Dabei spielt es zundchst keine grof3e Rolle, ob Sie eine kleine Runde im
Park auf dem Tretroller drehen oder lieber mit fetziger Musik von Bill Conti in Boxhand-
schuhen die Treppen von Philadelphia hochsprinten und sich am Ende selbst feiern. Das
Wichtigste ist, dass Sie sich bewegen und Spal3 dabei haben. Denn nur wenn lhre intrin-
sische Motivation hoch genug ist und Sport ein erflllendes Geflhl vermittelt, werden
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Sie die Tatigkeit auch langfristig beibehalten. Beantworten Sie zunachst folgende Fragen
fur sich:

> Bevorzugen Sie Sport in der Gruppe, mit Freunden, der Familie oder allein? Organi-
sierter Sport in Vereinen oder Gruppen (wie Basketball, Volleyball, Kampfsport, Turnen
oder Badminton) besitzt eine verbindliche Regelmaligkeit und hilft vielen Menschen,
eine Routine aufzubauen. Allerdings ist man allein unabhangiger und kann den Sport
flexibler um seinen eigenen Tagesplan gestalten (wie Fitness, Bouldern, Joggen oder
Radfahren).

> Reizt Sie der Wettkampf oder eher die soziale Komponente? Sich selbst verbessern
und Uber sich selbst hinauszuwachsen, kann ein guter Motivationsgrund sein (zum
Beispiel beim Laufen oder Golfen). Der Ehrgeiz lasst sich auch oft Uber Wettkampfe
gegen Freunde anregen (Badminton, Squash, Tennis und andere). Allerdings eignen
sich zur Stressreduktion eher Sportarten, die eine hohe soziale Komponente aufwei-
sen und weniger Druck auferlegen (wie Mannschaftssport, Laufen oder kooperativer
Sport). Aus vielen Rickschlagspielen kann man zum Beispiel jederzeit auch koopera-
tive Spiele kreieren.

> Mochten Sie méglichst keine langen Anfahrtswege in Kauf nehmen oder ist lhnen
dies gleichgiiltig? In Grof3stadten existieren zahllose Vereine, die ein breites Angebot
an Abteilungen haben. Garantiert ist auch etwas in lhrer Nahe dabei. Sie sind gerne
in der Natur unterwegs? Sollten Ihnen Anfahrtswege nichts ausmachen, konnen Sie
es auch mit Rudern, Langlauf oder anderen Outdoor-Sportarten probieren oder Sie
nehmen den Weg zur Trainingsstatte mit dem Rad oder zu Fuf3 auf sich.

> Wie viel Zeit mochten Sie sich fiir sportliche Aktivitdten pro Tag/pro Woche nehmen?
Geplante Sporttermine helfen uns, den Uberblick zu bewahren, und vermitteln uns ein
gewisses Mall an Verbindlichkeit. Versuchen Sie, sich realistische Ziele zu setzen und
sich an |hre Sportzeiten zu halten. Sobald Sie eine Routine erlangt haben, wird es |h-
nen leichter fallen, diese Strukturen auch mal aufzuweichen und flexibler zu agieren.
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Ausdauersportarten sind per Definition langdauernde Trainingseinheiten, klassischer
Fitnesssport, Krafttraining, Yoga oder Pilates kdnnen auch in kirzeren, intensiveren
Einheiten absolviert werden.

> Was sind lhre Ziele? Mochten Sie Erkrankungen vorbeugen (hierfir eignen sich
Rumpfkraft- oder Fitnesstraining), die Sommerfigur halten oder erreichen (Ausdauer-
oder Fitnesssport), plagen Sie Beschwerden (rehabilitatives Training) oder méchten
Sie einfach etwas Spal3 haben (Sportspiele)? Sich der eigenen Grinde furs Sporttrei-
ben bewusst zu werden, ist ein essenzieller Baustein des langfristigen Motivations-
erhalts, hilft Ihnen, Ihre Ziele zu erreichen, und kann Ihnen auch bei der Sportwahl
entscheidend unter die Arme greifen. Im besten Fall vereinen Sie zahlreiche Grinde
und Einsichten, die Innen die Motivation geben, sich zu bewegen.

Besonders bei Neueinsteigern sind Fortschritte bereits frih zu erkennen und wirken
motivierend. Dieser Schub stellt sich jedoch in der Regel nach circa acht Wochen ein,
sodass es sich zuweilen anfihlen mag, als wirden Verbesserungen nicht mehr stattfin-
den. An diesem Punkt trennt sich die Spreu vom Weizen. Versuchen Sie gerade in dieser
Zeit, den Sport konsequent nachzuverfolgen und lassen Sie sich nicht unterkriegen. Soll-
ten Sie den Spal3 verlieren, dann probieren Sie einfach eine neue Sportart aus!
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GESUNDHEITSFORDERNDE SPORTARTEN UND
BEWEGUNGSTRENDS

Im Folgenden méchten wir Thnen zehn Sportarten niherbringen, die eine spannende
Alternative zum Fitnessstudio darstellen. Diese Liste konnten wir endlos weiterfiihren.
Wir haben uns aber fiir ein paar Sportarten entschieden, die aktuell wieder erhohte
Aufmerksamkeit erhalten und zu denen wir gern Stellung beziehen, damit Sie einen
Eindruck gewinnen, was Sie bei der Ausiibung eventuell beriicksichtigen sollten. Die
Aussage der folgenden Aufzihlung ist recht eindeutig: Sport kann man tiberall und zu

jeder Zeit machen.

High-Intensity-(Intervall)-Training (HI(I)T)

Das Ronzept ist denkbar einfach, das Resultat klar: Aktivieren Sie moglichst viele
Muskelgruppen in kurzer Zeit, um eftizient Fett zu verbrennen. In diesen schweil3-
treibenden Ganzkorper-Workouts werden Sie zweifelsfrei ans Limit gebracht und
auch das Versprechen der Fettverbrennung kann eingehalten werden. Doch birgt
diese Trainingsform auch ein paar Gefahren. Je hoher die Geschwindigkeit einer Be-
wegung, desto unpréziser konnen wir diese im Regelfall ausfithren. Hierunter leidet
die Bewegungsqualitdt und es kommt vor, dass wir uns falsch belasten und infolge-
dessen unsere Gelenke schiddigen. Eine nicht représentative Recherche der Autoren
hat ergeben, dass nur in zwei aus 20 zufillig ausgewihlten HII'T-Videos aut” Youtube
den Zuschauern orthopidisch sinnvolle Hinweise zur Bewegungsaustiihrung gegeben
werden. Bevor Sie sich an derartige Trainingseinheiten wagen, suchen Sie bitte zu-
nichst den Rat eines Experten auf, der Ihnen die grundlegenden Bewegungsmuster
prézise beibringen kann. HII'T-Programme sind fiir einen trainierten Menschen bis
ins hohe Alter durchfiihrbar. Untrainierte sollten lieber zunichst mit anderen Sport-
arten beginnen und sich langsam sowie unter medizinischer Aufsicht daran wagen, da
es durch die Intensitdt nicht selten zu Kreislautbeschwerden wihrend des Trainings

kommen kann.

© des Titels »Die Fitness-Docs« von Dr. med. Christian Schneider und Dr. Thore Haag (ISBN Print: 978-3-7423-1510-6)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




One-Song High-Intensity-Training

In dieser kiirzlich entstandenen HI'T-Trainingsform sollen Sie ebenso hochintensiven
Sport treiben, aber nur fiir die Dauer eines einzelnen Liedes, also knapp vier Minuten
pro Tag. Erst kiirzlich konnten wir im Rahmen einer Reportage diesen Trend aut Herz
und Nieren priifen. Das erniichternde Resultat: Weder in Bezug auf die Ausdauerleis-
tungstihigkeit noch auf die Koérperzusammensetzung hatte das Trainingsprogramm
iber einen Zeitraum von fiinf Wochen einen wahrnehmbaren Eftekt zu verzeichnen.
Unser Tipp: Sparen Sie sich diese Mithe und binden Sie stattdessen eine 15 Minuten
dauernde Routine bestehend aus Rumptkraftiibungen, Huiftbeweglichkeit und Sprung-
gelenksstabilisation nach dem Aufstehen in Ihren Alltag ein. Das unterstiitzt Ihre Hal-
tungskontrolle und ldsst Sie positiv in den Tag starten. Wihrenddessen konnen Sie drei

bis vier Ihrer Lieblingslieder horen.

Exer(cise) Games

Spielend trainieren? Ein Trend, der sich gerade mit dem Erstarken der Virtual-Reali-
ty-Szene immer attraktiver und immersiver umsetzen ldsst. Hierbei miissen Sie Thren
ganzen Korper einsetzen, um im Spiel erfolgreich zu sein, denn Ihre Spielfigur wird
Ihnen alles nachahmen. Ein Hindernis kommt auf Sie zu? Dann machen Sie schnell
eine Kniebeuge. Ein Geschoss ist im Anflug? Dann weichen Sie am besten mit einem
Seitschritt aus. Oder tauchen Sie lieber in die Weltmeere ein und entdecken Unterwas-
serwesen, wihrend Sie sich allein mit der Kraft IThrer Rumpfmuskulatur bewegen? All
dies ist schon lingst keine Science-Fiction mehr! Es existiert bereits zahlreiches (in der
Regel konsolengebundenes) Zubehor, das einem derartige Spielereien erlaubt. Zwei-
telsohne ist der Aufforderungscharakter dieser Trainingsspiele angenehm hoch. Ein
grofleres Manko ist bisher, dass eine externe Kontrolle der Bewegungsausfiihrung nur
begrenzt erfolgt. Der Kompromiss aus sensorischer, priziser Erfassung der Gelenk-
winkel und intuitiver Bedienung ist bisher (unserer bescheidenen Meinung nach) noch
nicht ausreichend gut gelungen. Es ist aber nicht auszuschlieBen, dass Sie bald schon in
dem einen oder anderen Trainingscenter oder Fitnessstudio die Moglichkeit erhalten
werden, unter Beobachtung sogenannte Exergames zu testen. SchweiBtreibend sind

diese Workouts allemal und eignen sich fiir jedes Alter des Homo ludens.
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Pilates

Dieser Anfang der 1990er-Jahre aufgekommene Wellnesstrend hat mittlerweile Welt-
ruhm erlangt — und das nicht ganz zu Unrecht. Die Ubungen, die hauptsichlich auf die
Stabilitit der Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur abzielen, sind besonders
zur Prévention von Haltungsschwichen geeignet. Die Kombination aus Anspannung,
Dehnung und priziser Atemkontrolle bildet einen guten Ausgleich zum stressigen All-
tag. Jedoch empfiehlt es sich auch hier, zunidchst den Rat eines ausgebildeten Trainers
aufzusuchen, statt sich allein mit Youtube durchzuschlagen, um etwaige Fehler zu ver-
meiden. Sowohl Pilates als auch Yoga eignen sich hervorragend fiir ein Training auch in
hohem Alter, da es alle Kernkompetenzen adressiert, die wir zur Stabilisation im Alltag
benotigen!

Faszientraining

Der Begrift der Faszie ist erstmalig 2007 in den Fokus geriickt worden und beschreibt
vereinfacht gesagt ein Bindegewebe, das als eine Art Netzwerk unsere Muskulatur um-
hiillt. Dieses neigt zu Verklebungen, weshalb sich in den letzten zehn Jahren eine sport-
liche Trainingsmethode entwickelt hat, die mithilfe spezieller Utensilien genau auf der-
artige Strukturen abzielt.® Besonders zur Privention, aber auch zur Regeneration wird
Faszientraining heutzutage hidufig im Leistungssport eingesetzt und kann durchaus zur
Verbesserung der Beweglichkeit beitragen. Welchen langfristigen Einfluss Faszientrai-
ning auf die Kontraktionsfihigkeit unserer Venen ausiibt, ist bisher noch nicht aus-
reichend geklart. Sollten Sie an Venenschwiche leiden, ist eine Abklirung mit Ihrem
behandelnden Arzt mal3geblich.
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Training mit eigenem Korpergewicht

Sogenanntes Bodyweight-Training steht hoch im Kurs. Gerade zur brisanten SARS-
CoV-2-Pandemie war der Gang ins Fitnessstudio weder erlaubt noch ratsam. Daher
ist ein Training zu Hause — auch ohne Hanteln zu besitzen — eine vielversprechende
Alternative, da es leicht durchzufiihren und die Intensitit des Workouts frei wihlbar ist.
Klassischerweise sind besonders Gbungen beliebt, die entweder viele oder grofle Mus-
kelgruppen aktivieren, wie zum Beispiel Kniebeugen, Liegestiitze, Seitstiitz und vieles
mehr. Vergessen Sie aber bitte nicht, sich vorher ausreichend aufzuwérmen! Auch hier
gilt wieder: Sollten Sie sich Videos aus dem Internet ansehen, achten Sie besonders
darauf, dass der Trainer Ihnen Ratschlige zur Vermeidung schédlicher Bewegungen
mit auf den Weg gibt. Am besten lassen Sie die Ubungsausfiihrung anschlieBend von
einem Freund oder Familienmitglied beurteilen. Das Training mit dem eigenen Kor-
pergewicht eignet sich hervorragend fiir Senioren. Vor allem Ubungen, die auf den
Halteapparat abzielen (wie Seitstiitz oder Liegestiitzposition) und somit die Anfilligkeit

tiir Stiirze verringern, sind im Alter unbedingt anzuraten.

Slackline

Warum es nicht auch mal mit einem altbewéhrten Trendsport versuchen? Das Balan-
cieren auf der circa fiinf' Zentimeter breiten, knapp tiber den Boden gespannten Schnur
stellt hohe Anforderungen an den Gleichgewichtssinn und die Korperkontrolle. Sie
starken damit vor allem Ihre Sprunggelenksstabilitdt und hiiftumgreifende Muskula-
tur, zwei ganz entscheidende Faktoren im Prozess des Alterwerdens. Angenehmerweise
lasst sich eine Slackline einfach zwischen zwei Bdumen aufspannen und ist somit ein ide-
aler Begleiter fiir den Ausflug ins Griine. Sollten Sie Neueinsteiger sein, lassen Sie sich
von einem Partner helfen, bis Sie an Sicherheit gewinnen. Auch in hoherem Alter ist zu

Beginn ein bisschen Unterstiitzung ratsam, um einen Sturz zu vermeiden.
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Bouldern

Klettern liegt uns im Blut. Wer ist nicht schon als Kind auf einen Baum gekraxelt oder
hat einen steinigen Hiigel erklommen? Dabei benttigt man, neben einer gut ausgebil-
deten Griftkraft, auch Koérperspannung, gute koordinative Fahigkeiten und ein wenig
Mut. Denn Bouldern findet ausschlieflich in Absprunghohe statt und benétigt daher
kein Sicherheitsseil oder Ahnliches. Neben naturbelassenen Parcours gibt es zahlreiche
Kletterhallen und -anlagen, in denen man viele Routen ausprobieren und sich verausga-
ben kann. Summa summarum eine Sportart, die wir Ihnen wirmstens ans Herz legen
mochten. Sie macht Spal}, beansprucht den gesamten Korper und schaftt durch zahlrei-

che Schwierigkeitsstufen Erfolgserlebnisse auf” jedem Niveau!

Discgolf

Sie lieben es, an der frischen Luft Sport zu machen, aber besitzen weder eine Platz-
reife noch die notige Ausriistung oder eine Mitgliedschaft fiir klassisches Golt? Dann
versuchen Sie es doch mal mit Discgolf! In dieser dem Golf dhnlichen Sportart ver-
suchen Sie, in so wenig Abwiirfen wie moglich mit speziell angefertigten Frisbees
in einen Metallkorb zu treften. Dabei sind die 18 unpréparierten Bahnen mitten in
Wiildern, auf Anhohen oder freien Feldern mit allen Hindernissen versehen, die die
Natur zu bieten hat. So bewegen Sie sich, dhnlich wie beim Wandern, mehrere Stun-
den an der frischen Luft tiber Stock und Stein, trainieren Ihr Herz-Kreislauf-System
sowie Thre Ober- und Unterschenkelmuskulatur. Discs gibt es bereits ab zehn Euro,
das Spielen auf einem Parcours ist gidnzlich kostenfrei und die Sportart bis ins hohe
Alter austiihrbar.
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Stand-Up-Paddeling (SUP)

Im Sommer wird es Ihnen am See nicht entgangen sein, dass immer mehr auffillige Ge-
stalten lautlos und stehend iiber das Wasser gleiten. Sie stechen mit etwa mannshohen
Paddeln ins Wasser und wirken alles andere als gestresst. Doch Stand-Up-Paddeling,
kurz SUP, kann durchaus anstrengend sein, vor allem fiir Bauch- und Riickenmuskula-
tur. Hierbei ist zu beachten, dass versucht werden soll, einen moglichst geraden Riicken
zu haben und leicht in die Knie zu gehen. Die generierte Kraft beim Paddeln wirkt
sich dadurch nicht ausschlieBlich auf die Lendenwirbelsidule aus und entlastet somit
die Bandscheiben. Allerdings bietet es besonders auf’ ruhigen Gewissern ebenso eine
Moglichkeit, der sonnenbadenden Meute fiir einen Augenblick zu entgehen und etwas
Ruhe zu geniellen. Sie konnen jederzeit eine Pause einlegen und es sich auf dem Brett
bequem machen. Achten Sie nur bitte unbedingt darauf, dass Sie flir andere noch sicht-
bar bleiben. Was Sie vielleicht noch nicht wussten: Es existieren nicht nur bereits meh-
rere nationale und internationale Sportverbiande des Stand-Up-Paddelings, sondern es
werden inzwischen sogar offizielle Wettrennen darin ausgetragen! Also Sonnencreme

nicht vergessen und ab aufs Paddelbrett.
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ESSENZIELLE TRAININGSKOMPONENTEN
FUR KORPERLICHE GESUNDHEIT

Woraus setzt sich der Grundstein fur lebenslange Gesundheit eigentlich zusammen?
Ganz offensichtlich gibt es niemals eine Garantie dafir, dass Sie lebenslang von Krank-
heiten verschont bleiben, selbst wenn Sie die vielversprechendsten Didten einhalten,
sich taglich ausreichend bewegen und jeden Tag lhr inneres Ich streicheln. Zweifelsohne
konnen Sie aber das Risiko fur Erkrankungen reduzieren. Sie konnen die Robustheit Ihres
Korpers erhohen, sein Immunsystem unterstttzen und die Muskeln stérken, die uns den
ganzen Tag auf den Beinen halten. Hierfur sollten Sie drei Komponenten der Leistungs-
fahigkeit im Auge behalten, die sicherlich nicht alles sind, aber ohne die alles Training
nichts ist: Mobilitat, Kraft und Ausdauer.

Mobilitat ist als eine Ubergeordnete Grundkomponente kdrperlicher Leistung zu ver-
stehen. Begrifflich umfasst sie zahlreiche Eigenschaften von motorischer (neuronaler)
Kontrolle bis zur Flexibilitat (Dehnfahigkeit des Bindegewebes und Gelenkreichweite)
und ist als Resultat all dieser Eigenschaften nicht eindeutig messbar. Sie ist vielleicht
mit dem Fahrvergnigen eines Autos zu vergleichen. Sicherlich existieren Komponen-
ten, die dazu beitragen, sei es das Drehmoment, der Reifensatz oder das Getriebe, der
Spal3 selbst ist jedoch nicht messbar. Man kann héchstens von einem zum anderen Mal
sagen, ob man mehr oder weniger Spal3 hatte. Fur den Kauf eines Wagens mag dies aber
durchaus ein entscheidender Faktor sein. So dahnlich verhalt es sich mit der Mobilitat
des Korpers.

Physiologische Kraft hingegen ist etwas konkreter, wenn auch wissenschaftlich mit un-
terschiedlichen Betrachtungsweisen konfrontiert. Man moge uns nachsehen, wenn wir
uns in diesem Rahmen auf eine bewusst einfache, nicht umfassende Definition festle-
gen: Sie ist die resultierende Spannungsanderung an einer Bewegung mitwirkender Mus-
kelfasern. Diese kann sowohl isometrisch (bei gleichbleibender Lange des Muskels) als
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auch isokinetisch (bei gleichbleibender Bewegung) erfasst werden. Dank ihr konnen wir
unseren Korper im Gleichgewicht halten und auf3eren Einwirkungen widerstehen. Sie ist
anschaulicher auch als Robustheit unseres Korpers zu betrachten.

Ausdauer wurde bereits als Ermtdungswiderstandsfahigkeit eingefihrt und mit zahlrei-
chen positiven Veranderungen des Korpers in Verbindung gebracht, weshalb wir hier auf
weitere Ausfihrungen diesbezlglich verzichten.

Zur Vereinfachung sollen die nachsten drei Unterkapitel ganz unter dem Licht der ge-
nannten drei Leistungskomponenten stehen. Sie werden feststellen, dass sich diese
nicht isoliert zuordnen lassen, aber die genannten Beispiele eine doch recht anschauli-
che Zuordnung erlauben. Im ginstigsten Falle werden Sie uns zustimmen, dass nur eine
gut geplante Mischung aller drei Komponenten eine zielfihrende Reduktion aller Risiken
zulasst. Lassen Sie es uns herausfinden.

Was eignet sich zur Pravention internistischer
Erkrankungen?

Die Kombination aus Bewegungsmangel und hohem Zuckerkonsum ist ein denkbar gu-
ter Nadhrboden internistischer Erkrankungen. Neben der Neigung zu Ubergewicht oder
Adipositas steigt das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Osteoporose,
Demenz und sogar Krebs. Die Reduktion des Korpergewichts auf ein gesundheitsfor-
derndes Normalgewicht ist daher eines der bedeutendsten Ziele in der Pravention inter-
nistischer Erkrankungen. Hilfreich ist die grobe Einschatzung tber den Body-Mass-Index,
der zwischen 18,5 und 24,9 liegen sollte. Wenn Sie ein wenig genauer wissen mochten,
wie es um ihr Bauchfett steht, eignet sich auch die Waist-to-hip-Katio, das Verhaltnis des
Taillenumfangs zum Hiftumfang. Laut WHO ist bei Mannern 0,9 und bei Frauen 0,85 ein
gesundes Mal3. Endgltige Klarheit Uber lhre Fettreserven erhalten Sie aber entweder
Uber eine Bio-Impedanz-Analyse beziehungsweise Korperfett-/Hautfaltendicke-Mes-
sung beim Arzt oder an einem Leistungssportzentrum.
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Die Fettverbrennungsrate ist bei geringer Intensitat am hochsten, weshalb sich zur Ge-
wichtsreduktion besonders Ausdauersportarten eignen. Intensivere Sportarten bieten
eine zeitsparende Alternative, bergen aber die Gefahr, Trainingseffekte zu verschleiern,
da Sie in der Regel, wahrend Sie Fett abbauen, gleichzeitig Muskelmasse aufbauen. lhre
Waage wird vermutlich keinen Unterschied feststellen. Dies wiederum kann lhnen das
Gefuhl vermitteln, dass Ihr Training keinen Effekt hatte. Lassen Sie sich daher gesagt
sein: Zur Gewichtsreduktion ist es entscheidend, dass Sie weniger Kalorien aufnehmen
als Sie verbrauchen. Sollten Sie 1000 Kilokalorien durch Ausdauersport verbrannt ha-
ben, durften Sie theoretisch auch eine Tieflkihlpizza zu sich nehmen. Selbst wenn da-
nach Ihre Bilanz wieder bei Null ist, missen Sie sich im Klaren sein, dass der Sport, den
Sie betreiben, Ihre Muskeln starkt und lhren Grundumsatz erhoht! Das heif3t, auch wenn
Sie an einem Tag die verbrannten Kalorien vollstandig wieder aufnehmen, ist ein Tag mit
Sport kein verlorener Tag! Das ist doch eine positive Aussicht. So oder so ist es ratsam,
sich nicht zu sehr auf die Anzeige lhrer Waage zu verlassen, sondern vielmehr ein Gespur
dafur zu entwickeln, ob Sie korperliche Fortschritte wahrend des Trainings machen. Sich
die klassischen Trainingsparameter zu notieren, kann helfen, Ihren Fortschritt sichtbar zu
machen.

Im Klartext heif3t das: Besonders im Altersverlauf eignen sich Sportarten, die die Gelenke
zunehmend schonen, hauptsachlich auf eine kardiopulmonale und muskuldre Ausdauer
abzielen und Beweglichkeit fordern, zum Beispiel Radfahren, Schwimmen, Walken, aus-
giebige Spaziergange, Wandern, Yoga, Pilates, Aqua-Fitness oder Ski-Langlauf. Die WHO
rat jedem Menschen Uber 64 Jahren, mindestens zweieinhalb Stunden pro Woche kor-
perlich aktiv zu sein. Um das Risiko schwerwiegender Erkrankungen zu reduzieren, hilft
aber nicht nur die Reduktion der Korperfettmasse, sondern ebenfalls die Vermeidung
eines ungesunden Lebensstils — kurz gesagt aller Dinge, die Spal3 machen, wie Alkohol-
und Tabakkonsum, fettige Mahlzeiten und wenig Schlaf.
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Was eignet sich zur Pravention orthopadischer
Beschwerden?

Eine allgemeinglltige Antwort auf diese Fragestellung zu formulieren, ist keine leichte Auf-
gabe, da Beschwerden ganzlich unterschiedlicher Natur sein kdnnen. Chronische Uber-
lastungssyndrome, traumatische Frakturen oder altersbedingte Verschleil3erscheinungen
sind nur grobe Kategorien der mannigfaltigen Pathologien, mit denen wir in unserer Praxis
tagtaglich konfrontiert sind. Alles in allem I&sst sich jedoch sagen, dass ein robuster und
leistungsfahiger Korper eine erhohte Toleranz von auf3en einwirkender Krafte besitzt. Wie
wir Ihnen gezeigt haben, nimmt die Muskelkraft jedoch mit dem Alter ab, sodass wir immer
anfalliger fur dul3ere Storreize werden. Training ist die einzige Alternative, um die korperli-
che Robustheit und damit auch Lebensqualitat aufrechterhalten zu konnen.

Lange Zeit ging man davon aus, dass Krafttraining in hohem Alter nicht gesund sei, da
es das Herz-Kreislauf-System zu stark belasten wirde und der resultierende hohe Blut-
druck gefahrliche Konsequenzen haben konnte. Gewiss verringert sich aufgrund der an-
gesprochenen zunehmenden katabolen Prozesse die maximale Belastungsgrenze unse-
res Korpers. Das bedeutet aber nicht, dass wahrend des Alterns kein Krafttraining mehr
ausgefuhrt werden kann, sondern lediglich, dass man sich an die Belastung langsam her-
anfihren sollte und das Training etwas praziser planen sollte. Denn wahrend Sie noch im
Alter von 20 Jahren sorglos Uber Stock und Stein gesprungen sind, haben Sie vielleicht
mit 30 einen Kreuzbandriss beim Ful3ballspielen erlitten, mit 42 einen Banderriss und
mit 60 lhren ersten Bandscheibenvorfall diagnostiziert bekommen. Die Strukturen sind
eventuell vorgeschadigt und manche Krafttrainingsibungen vielleicht nicht mehr fur Sie
geeignet. Doch lassen Sie sich von uns versichern, dass es fur jedes Alter einen Sport
beziehungsweise eine Kraftibung gibt! Denn heutzutage wissen wir, dass man im Alter
auch noch in der Lage ist, intensive Ausdauer- und Krafttrainingseinheiten zu Uberstehen
und diese sogar forderlich fur den eigenen Korper sind.

Um sich praventiv auf das Altern vorzubereiten, ist gezielte Bewegung entscheidend.
Kraftigen Sie lhre Nackenmuskulatur, da Sie durch unser heutiges Arbeits- und Medien-
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verhalten stark vernachlassigt wird. Bauen Sie Kraft in Armen, Beinen und der Hifte auf,
da es lhnen in den spaten Lebensjahren so leichter fallen wird, ein gewisses muskula-
res Niveau zu halten. Dieses ist notig, um die Lebensqualitdt und Eigenstandigkeit lange
aufrechtzuerhalten. Trainieren Sie lhren Rumpf mit vielen Wiederholungen im Sinne der
Kraftausdauer, damit Sie auch spater noch den gesamten Tag Uber robust bleiben. Aber
vor allem: Vernachlassigen Sie nicht die Mobilitat Ihres gesamten Korpers. Dehnen Sie
Ihr Bindegewebe, trainieren Sie Ihre Faszien und vergessen Sie nicht, auch prazise Hand-
lungs- und Bewegungsablaufe gezielt anzusprechen. Denn motorische Kontrolle ist vor
allem im Alter eine Grundvoraussetzung fur einen unfallfreien Alltag.

Effektive Programme sind Eckpfeiler
der Sturzpravention

Die Beitrage zur Gesundheitsberichterstattung des Bundes bezlglich des Unfallgesche-
hens bei Erwachsenen in Deutschland berichten von Stirzen als die haufigste Unfallur-
sache. Allein jeder vierte Sturz ereignet sich bei Uber 60-Jdhrigen.” Ab einem Alter von
/0 Jahren steigt der Anteil an Stirzen als Verletzungsursache bei Mannern auf 50 Pro-
zent und bei Frauen auf Uber 65 Prozent. Grund genug, sich mit diesem Thema einge-
hender zu befassen.

Die Unfallhergange sind vielfaltig, mal fremd-, mal eigenverschuldet. Zusammenstolle
mit Personen und Gegenstanden oder ein rutschiger Untergrund (besonders im Herbst
auf nassem Laub oder im Winter bei Eis und Schnee) werden als hauptverantwortlich
gesehen. Aber was konnen Sie tun, um diesem Schicksal zu entgehen?

Sie konnen sich nicht auf das Unerwartete vorbereiten. Sie konnen jedoch bereit sein,
Uberrascht zu werden. Zu einer effektiven Unfallvermeidungsstrategie gehort, die ei-
gene Wahrnehmung zu schulen und korperliche Robustheit sowie Leistung aufzubauen.
Robustheit bedeutet in diesem Kontext, die muskulare Kraft zu erhdhen, die uns gegen
von aul3en einwirkende Krafte widerstandsfahiger werden lasst. Eine ausgewachsene
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Eiche ist sehr wahrscheinlich robuster als ein Ganseblimchen. Auf den menschlichen
Korper bezogen wird die Robustheit mithilfe der Rumpfmuskulatur, aber ebenso Par-
tien der Hufte und der Sprunggelenke gewahrleistet. Zudem spielen die aktiv nutzbare
Gelenkreichweite und die Dehnbarkeit des Bindegewebes eine entscheidende Rolle, da
sie die Entfaltung der Kraft bedeutend beeinflussen. Mit einem eingeschrankten Bewe-
gungsausmall ist es uns zum Beispiel nicht moglich, die muskulare Kapazitat ganzlich
auszuschopfen, auch wenn Bruce Lees One Inch Punch uns zuweilen etwas anderes zu
vermitteln scheint. Physikalisch lasst sich der Impuls, den wir als Resultat einer Muskelbe-
wegung erzeugen, Uber Masse mal Geschwindigkeit ausdricken und hangt somit direkt
von der Weglange ab.

Doch was nutzt Muskelkraft, wenn wir sie nicht oder nur zu spat nutzen konnen? Des-
halb ist das Konzept der Leistung unseres stabilisierenden Systems ebenso zu bertick-
sichtigen. Leistung im biomechanischen Kontext bezeichnet die Geschwindigkeit, mit
der ein System in seinen Urzustand zurlckkehrt. Je schneller Sie, nachdem man Sie ge-
schubst hat, das Gleichgewicht wiedererlangen, desto leistungsfahiger ist Ihre Muskula-
tur. Physiologisch betrachtet kann man die Leistung vereinfacht als komplexes Resultat
der neuromuskularen Kontrolle (der Ansteuerbarkeit/Ansprechbarkeit der Muskulatur)
betrachten. Hier spielen Faktoren der Geschwindigkeit der Kraftentwicklung, das Zu-
sammenspiel der einzelnen Fasern innerhalb eines Muskels, aber ebenso im Verbund mit
anderen Muskeln eine entscheidende Rolle. Sowohl die Robustheit als auch die Leistung
lassen sich Uber sportwissenschaftliche Tests quantifizieren. Ein Besuch im Leistungs-
zentrum, der sich lohnt!

Fin effektives Trainingsprogramm zur Sturzprophylaxe beriicksichtigt Ubungen der Mo-
bilitat, Kraftigung, Kraftausdauer und der neuromuskularen Kontrolle. All dies werden Sie
in den gelenkspezifischen Ubungen des folgenden Kapitels wiederfinden. Im Anschluss
an das sehr praxisorientierte Kapitel werden wir lhnen allerdings etwas Arbeit abneh-
men und eine Zusammenstellung unterschiedlicher Ubungsprogramme anbieten, von
der Sturzprophylaxe Uber ein Training gegen untere Rickenbeschwerden bis hin zu einer
taglichen Routine.
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RegelmalBige Bewegung kann helfen, Beschwerden vorzubeugen.
Dabei ist vor allem Konsistenz, also die RegelmaRigkeit, wichtig: Ein
einziges Mal intensiv fiir neun Stunden zu trainieren, hat physio-
logisch nicht den gleichen positiven Effekt, wie neunmal fiir eine

Stunde zu trainieren. Dieses Prinzip der dauerhaften Reizgebung fir

unseren Organismus lasst sich auch auf andere Lebensbereiche tiber-

tragen: das Lernen auf eine Priifung, die Erndhrung oder sogar das
Zahneputzen. Viel auf einmal hilft nicht immer viel und besondersim
gesundheitsbezogenen Training sollte auf die Dosis besonders Wert
gelegt werden. Daher méchten wir Thnen in diesem Kapitel einfache
Mittel an die Hand geben, mit denen Sie einen Grundstein legen, um

bis ins hohe Alter gesund und leistungsfahig zu bleiben.
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MOBILISIERUNG, KRAFTIGUNG UND
STABILISIERUNG

Die folgenden gelenkspezifischen Trainingsibungen zum Erhalt Ihrer Gesundheit sollen
Ihnen einen Einblick und ein Verstandnis fur den Nutzen von Bewegung schaffen. Ihnen
wird auffallen, dass einzelne Ubungen durchaus mehreren Gelenkbereichen zugeordnet
werden konnen. Vor dem Hintergrund eines ganzheitlichen Ansatzes, der zweifelsfrei
begrindet den Bezug und den Einfluss der Korperpartien untereinander beschreibt, ha-
ben wir uns dennoch gegen das Konzept der funktionalen Bewegungsmuster (Push, Pull,
Squat, Hinge, Core) als Unterscheidungsmerkmal entschieden, da wir der Meinung sind,
dass wir so einen anschaulicheren und stichhaltigeren Beitrag liefern konnen. Wir unter-
scheiden drei Formen der Trainingsubungen.

(5) Kraftigungsiibungen

Diese fuhren Sie bitte mit acht bis zwolf Wiederholungen in insgesamt drei Serien und einer
Pausenzeit zwischen den Serien von circa 90 bis 120 Sekunden durch. Kraftigungsibun-
gen, bei denen eine Position gehalten werden soll (Seitstitz), absolvieren Sie bitte mit einer
Haltedauer von 45 bis 60 Sekunden und ebenfalls drei Serien mit identischer Pausenzeit.

Mobilisationsiibungen

Die Trainingsparameter beinhalten bei Dehnungen 15 Sekunden Dehnung in angezeigter
Position, zehn Sekunden Pause zwischen den Wiederholungen bei insgesamt einem Satz
mit jeweils funf Wiederholungen pro Seite. Bei dynamischen Mobilisationsibungen (wie
Schulterkreisen) fuhren Sie bitte zwolf Wiederholungen in zwei Serien mit einer kurzen
Pause dazwischen von circa 15 Sekunden durch.
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Faszientraining

Rollen Sie sich in kleinen Abschnitten (circa sieben Zentimeter) vom kleinen zum grof3en
Gelenk Uber den Muskel. Rollen Sie sich funf- bis sechsmal mit Druck von einer Stelle zur
anderen, bevor Sie die ndchsten sieben Zentimeter bearbeiten. Achten Sie auch darauf,
beim Zurlckfiuhren der Rolle den Druck zu verringern. Fihren Sie dies einmal pro Muskel
durch.

Fir die Ubungen bendtigen Sie hin und wieder Equipment, das Ihnen bei der Ausfiihrung
hilft oder sie anspruchsvoller gestaltet. Dieses kénnen Sie gunstig in einem Sportarti-
kelladen erwerben, in einigen Fallen konnen Sie auch auf alltdgliche Gebrauchsgegen-
stdnde zurlckgreifen:

> Faszienball und Faszienrolle

> Gymnastikband oder Seilzug

> Instabile Unterlage wie Balance-Pad, alternativ ein weiches Kissen oder ein mehrfach
gefaltetes Handtuch

> Gewichte in Form von kleinen Hanteln oder Wasserflaschen

> Stab, zum Beispiel einen Besenstiel
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TRAINING DER FUSSE

Der Ful3 ist anatomisch durch den aufrechten Gang unserer Spezies das meist belastete
Korperteil. Trotz seiner relativ geringen Grof3e befinden sich in beiden Fif3en zusammen
fast ein Viertel aller Knochen sowie zahlreiche Gelenke und Gelenkflachen unseres Kor-
pers. Das obere Sprunggelenk ist hauptsachlich fir Bewegungen in der Sagittalachse
zustandig und ermoglicht das Anziehen der Zehen und das Strecken des Ful3es gegen
den Boden. Das untere Sprunggelenk erweitert die Beweglichkeit um leichte Innen- und
AuRenrotationen. Der knécherne Talus, als Ubergangselement zwischen den Gelenken,
ist in der Lage, die Stellung des Ful3es im Verhaltnis zum Unterschenkel auszugleichen
und steuert so etwas zur Beweglichkeit bei.

Da das Sprunggelenk grof3en Anteil an unserer Standstabilitat hat, ist es wichtig, die-
sen Bereich auf wechselnde Belastungen vorzubereiten. Das bedeutet, dass vor allem
Ubungen auf instabilen Unterlagen einen entscheidenden Vorteil besitzen. Ebenso be-
notigen Sie aber eine hohe Beweglichkeit, um sich Veranderungen auch gut anpassen
zu konnen, ohne dass Strukturen geschadigt werden (klassischer Banderriss). Kaum ein
Ful} ist orthopadisch optimal. Die klinischen Bilder reichen von Senk- Gber Spreiz- bis hin
zu Spitzfuflen. Sensomotorische Weichbettungs- oder Carboneinlagen konnen helfen,
die FuB3stellung zu korrigieren und sogar die Korperhaltung zu verbessern. Bevor Sie sich
jedoch auf passive Stutzen verlassen, sollten Sie zunachst trainingstherapeutisch aktiv
werden. Hierbei kénnen einige der folgenden Ubungen sehr hilfreich sein.

© des Titels »Die Fitness-Docs« von Dr. med. Christian Schneider und Dr. Thore Haag (ISBN Print: 978-3-7423-1510-6)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Training der FiR%e 85

FuRkreisen

Fir die sehr eingeschrankte Rotationsfahigkeit des Ful3es ist das untere Sprunggelenk
verantwortlich, die Beugung und Streckung wird hingegen durch das obere Sprungge-
lenk gewahrleistet. Daher ist es wichtig, dass Sie den Ful} in zwei Ebenen mobilisieren,
um beide Gelenke zu erwarmen.

1. Kreisen Sie lhren Ful3 langsam und kontrolliert abwechselnd jeweils zehnmal in beide

Richtungen.
2. Strecken Sie lhre Zehen von sich, drehen Sie lhre Ful3e leicht nach innen und halten

Sie diese Position funf Sekunden.
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@ Entspannung der Plantarfaszie

Die Aktivierung der Faszien des Ful3es kann, durch den weitreichenden Zusammenhang
der Sehnen und Bander des menschlichen Korpers, auch zu Entspannungen im Unter-
und Oberschenkel flhren.

1. Legen Sie sich den Faszienball moglichst zentral unter Ihr Ful3gewolbe.

2, Fihren Sie unter leichtem Druck den Ball langsam und kontrolliert nach vorn bis zum
Ful3ballen.

3. FuUhren Sie unter leichtem Druck den Ball anschliefend bis ganz nach hinten zur
Ferse. Sollten Sie einzelne sensible Druckpunkte passieren, bleiben Sie nach Mog-
lichkeit fiir sechs Sekunden an dieser Stelle. Sie kdnnen diese Ubung intensivieren,
indem Sie zusétzlich Ihre Zehen aktiv nach oben (Richtung Schienbein) ziehen.
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® Laufen auf Zehenspitzen

Das Gehen auf Zehenspitzen ist nicht nur eine gute Kraftibung fur Ihre Wadenmus-
kulatur, sondern verbessert zuséatzlich die neuromuskulare Kontrolle. Dieser Effekt
kann noch gesteigert werden, wenn Sie sich auf einem instabilen Untergrund (zum
Beispiel Balance Pad, Sand oder Weichbodenmatte) bewegen.

1. Stellen Sie sich barfuf} auf lhre Zehenspitzen und versuchen Sie, die Spannung in
der Wadenmuskulatur fir drei bis vier Sekunden aufrechtzuerhalten.
2. Versuchen Sie, wenn moglich ohne sich festzuhalten, ein paar Meter auf Zehen-

spitzen zu gehen.
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© Greifen mit den Zehen

Das Krimmen der Zehen starkt die Ful3muskulatur und kann so das Langs- sowie
Quergewolbe des Fulles unterstitzen. Halten Sie diese Position, so wird die Musku-

latur zusatzlich gekraftigt.

1. Heben Sie - ohne Zuhilfenahme der Hande - unterschiedliche Dinge (wie Stifte,

Kleidung) mit Ihren Fif3en auf.
2. Wenn das gut gelingt, versuchen Sie, den Gegenstand einige Meter weiter zu
transportieren, moglichst ohne ihn fallen zu lassen.
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© Kriimmen und Strecken der Zehen

Wie bei der vorherigen Ubung stirkt das Kriimmen der Zehen die FuBBmuskulatur und
kann so das Langs- sowie Quergewdlbe des Ful3es unterstitzen. Das Strecken der Zehen
dehnt die Oberseite des Ful3es und schafft Raum im oberen Sprunggelenk.

1. Strecken Sie lhre Zehen maximal und halten Sie diese Position fur finf Sekunden.
2, Krimmen Sie lhre Zehen so weit, wie es Ihnen maoglich ist, und halten Sie diese Posi-
tion ebenso fur funf Sekunden. Wechseln Sie diese Positionen finfmal.

© des Titels »Die Fitness-Docs« von Dr. med. Christian Schneider und Dr. Thore Haag (ISBN Print: 978-3-7423-1510-6)
2021 by riva Verlag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Training der FiR%e 91

® Kriftigung des oberen Sprunggelenks
mit Gymnastikband

Durch das Anziehen der Zehen gegen einen Widerstand starken Sie das obere Sprung-
gelenk, genauer gesagt die frontale Schienbeinmuskulatur.

1. Befestigen Sie Inr Gymnastikband so an einem starren Gegenstand, dass der Zug des
Bandes von vorn kommt, wenn Sie Ihre Ful3ballen einfadeln.
2. Ziehen Sie die Zehen gegen den Widerstand maximal an.
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© Kriftigung des unteren Sprunggelenks
mit Gymnastikband

Beim Bewegen des Ful3es gegen eine Spannung wird die umliegende Muskulatur akti-
viert und gekréftigt. Starten Sie bei dieser Ubung mit dem rechten Bein, trainieren
Sie einen Satz fur die Innen- sowie Aul3enrotation und wechseln dann auf das andere
Bein.

1. Befestigen Sie Ihr Gymnastikband an einem starren Gegenstand (zum Beispiel einem
Tischbein) auf FulRhohe. Fadeln Sie Ihren rechten Ful3 im Ballenbereich so ein, dass
das Band rechts von ihrem Fuf3 am Tisch befestigt ist.

2, Ziehen Sie lhren Ful} langsam und kontrolliert seitlich nach innen von der Befesti-

gung weg, um das Band auf Spannung zu bringen.

Drehen Sie sich so, dass der Zug des Gymnastikbands von der Innenseite kommt.

4. Ziehen Sie Ihren Ful3 langsam und kontrolliert seitlich nach auf3en von der Befesti-

w

gung weg, um das Band auf Spannung zu bringen.
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©® Wadenheben

Diese Ubung kréftigt die Wadenmuskulatur und sorgt fiir mehr Stabilitét des Sprungge-
lenks. Aul3erdem ist sie hervorragend einfach, Uberall auszufiihren und bietet Vorteile
fr Ihre neuromuskulare Kontrolle.

1. Positionieren Sie Ihre Fif3e ungefahr hiftbreit, achten Sie dabei auf eine aufgerich-
tete Wirbelsaule und leichte Spannung der Bauchmuskulatur. Der Blick ist geradeaus
gerichtet.

2, Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen und ziehen Ihre Ferse so weit nach oben wie
maoglich. Halten Sie die Spannung fur drei bis vier Sekunden und senken Sie dann die
Fersen wieder ab.
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© BarfuBgehen

Durch Barful3gehen werden die Fll3e besser durchblutet und verkirzte Sehnen ge-
dehnt. Zudem werden wenig genutzte Muskeln wieder aktiviert und gestarkt. Eine kor-
rekte Ful3stellung wirkt sich positiv auf die Knie und den Rucken aus.

Fangen Sie vorsichtig an, barful} Gber verschiedene Untergrinde zu gehen. Wenn Sie
dabei keine Probleme haben, versuchen Sie, mit gesteigerter Geschwindigkeit Uber die
unterschiedlichen Materialen zu laufen oder schneller von einem Untergrund zum ande-
ren zu wechseln.
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©® Einbeinstand

Diese Ubung trainiert den Gleichgewichtssinn, wihrend sie gleichzeitig FuR3-, Bein- und
Huftmuskulatur starkt — insbesondere die Muskeln, die fir die Standstabilitat des Sprung-
und Kniegelenks verantwortlich sind. Am besten fiihren Sie diese Ubung auf einer wei-
chen Unterlage aus, da das die Anforderungen an |hr sensomotorisches System erhoht.
Sollten Sie damit jedoch Schwierigkeiten haben, tasten Sie sich erst langsam heran.

1. Nehmen Sie einen aufrechten, hiftbreiten Stand ein. Losen Sie einen Ful3 vom Un-
tergrund und versuchen Sie, sicher auf einem Bein zu stehen. Wenn Sie sich sicher
fUhlen, versuchen Sie, das Bein leicht anzuwinkeln und das Knie bis auf Hifthdohe
anzuheben.

2. Fihren Sie das freie Spielbein gestreckt nach vorn und tippen Sie leicht auf den Bo-
den. Bringen Sie das Bein anschlie3end in die Ausgangsposition zurtck.

3. Machen Sie die identische Bewegung zur Seite. Achten Sie dabei immer auf eine
kontrollierte Bewegung. Sollten Sie das Gleichgewicht verlieren, starten Sie wieder
aus der Ausgangsposition.

4, Fihren Sie die Bewegung ebenfalls nach hinten aus. Achten Sie darauf, lediglich das
Bein zu bewegen und nicht den Ricken zu Uberstrecken.
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TRAINING DER KNIE

Das Knie ist — als zweidimensionales Gelenk zwischen Sprunggelenk und Hufte - stark
von deren storfreier Funktion abhangig. Ein Einknicken des Sprunggelenks, zum Bei-
spiel durch ein schwaches Ful3gewdlbe, fihrt zu einer Innenrotation des Schienbeins und
kann sich negativ auf das Knie auswirken. Ebenso setzen die Adduktoren und Abdukto-
ren, die ihren Ursprung an der Hifte haben, Uber beziehungsweise unter dem Knie an
und beeinflussen damit die Belastungsstruktur.

Das Kniegelenk verbindet den Oberschenkelknochen mit dem Schienbein und der Knie-
scheibe. Die Muskeln und Sehnen, die fUr die notwendige Stabilitat des Knies verant-
wortlich sind, ziehen mitunter bis Uber das Sprunggelenk oder die Hifte. Deshalb kon-

nen auch Ubungen fiir diese Bereiche férderlich fiir das Kniegelenk sein.

Das Knie setzt sich eigentlich aus zwei Gelenken zusammen: Der Gelenkflache zwischen
Ober- und Unterschenkelknochen und dem Gleitlager, der Kniescheibe. Dieses sehr kno-
cherne Konstrukt ist auf eine gute Ausstattung mit Bandern und Knorpel angewiesen.
Die Weichteile (Kreuzbander und Menisken) bieten nicht nur Stabilitat oder federn Stol3e
ab, sondern sind mafl3gebend an der gesamten Funktionalitdt des Knies beteiligt, indem
Sie das gleichzeitige Rollen sowie Gleiten der Knochen ermoglichen. Eine klinische In-
stabilitat des Kniegelenks ist gleichbedeutend mit einer Verdanderung der Kinematik und
demnach schadigend fir die Weichteilstrukturen. Um die Stabilitdt zu gewahrleisten, ist
vor allem die Oberschenkelvorder- sowie -rlickseite, aber auch die Waden-, Ful3- und
Beckenmuskulatur zu trainieren.
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Wadendehnung

Eine verklrzte Wadenmuskulatur kann das Zusammenspiel der Muskelschlingen des
Beins storen. Die dadurch entstehenden Verspannungen und Disbalancen konnen sich
negativ auf die Statik des Knies und infolgedessen der Wirbelsaule auswirken.

1. Positionieren Sie sich in einem weiten Ausfallschritt mit Blick zur Wand. Dabei zeigen
beide Ful3e parallel nach vorn und die Fersen berlhren den Boden. Sie kdnnen sich
mit den Handen an der Wand abstUtzen. Verlagern Sie das Gewicht auf das vordere
Bein und schieben Sie Hifte und Oberkdrper in Richtung Wand. Dricken Sie die
hintere Ferse fest in den Boden und halten Sie den Kontakt. Strecken Sie das hintere
Bein und lehnen Sie sich so weit nach vorn, bis Sie eine Dehnung in der Wade spuren.
Halten Sie die Spannung und wechseln Sie anschlielend das Bein.

2. Fihren Sie die identische Ubungsabfolge mit angewinkeltem Bein aus und versuchen
Sie, auch den eingelenkigen Muskel (Musculus soleus) zu dehnen.
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Unterschenkelpendeln

Diese Variante des Einbeinstands starkt die Muskulatur sowie das Sprung- und Kniege-
lenk des Standbeins und wirkt zusatzlich mobilisierend auf das Hiuftgelenk.

1. Achten Sie auf einen aufrechten, hiftbreiten Stand. Losen Sie einen Ful3 vom Bo-
den. Wenn Sie sicher stehen, konnen Sie |hr Bein leicht anwinkeln und das Knie bis
auf HUfthohe anheben, sodass ein rechter Winkel entsteht. Sie konnen sich bei der
Ubung auch abstiitzen, falls Sie zu sehr ins Schwanken geraten.

2. Halten Sie Ihren Oberschenkel in dieser Hohe und rotieren Sie lhren Ful? nach innen
und dann nach auf3en. Lassen Sie lhren Unterschenkel mehrmals hin- und herpen-
deln. Das Knie wird so wenig wie moglich mitbewegt.
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@ Mobilisation der unteren Extremitit
mit Faszienrolle

Durch den gezielten Druck der Faszienrolle werden die Muskeln durchblutet und so Ver-
spannungen und Verklebungen geldst. Ein entspannter Oberschenkelmuskel hilft auch,
Schmerzen im Bereich der Hufte sowie des unteren Rickens zu [6sen.

1. Setzen Sie sich so auf die Faszienrolle, dass Sie knapp oberhalb des Sprunggelenks
lhre Wadenmuskulatur ausrollen konnen. Stitzen Sie sich dabei mit den Handen hin-
ter Ihrem Korper ab und stellen Sie das andere Bein auf.

2. Lassen Sie lhren Korper langsam nach vorn und hinten gleiten und massieren Sie so
die hintere Muskelkette. Massieren Sie auf diese Art den Muskel komplett, in kleinen
Abschnitten von jeweils fUnf bis zehn Zentimetern langsam und kontrolliert sechsmal
hin und her.

3. Legen Sie lhr Bein knapp oberhalb des Knies auf die Faszienrolle, um Ihre hintere
Oberschenkelmuskulatur rollen zu kdnnen. Stutzen Sie sich auch dabei mit den Han-
den hinter lhrem Korper ab und stellen Sie das andere Bein auf.

4. Massieren Sie die hintere Muskelkette nach dem gleichen Prinzip wie bei Ihrer Waden-
muskulatur: funf bis zehn Zentimeter, sechsmal hin und her, langsam und kontrolliert.

5. Begeben Sie sich in Bauchlage und stitzen Sie sich auf Ihren Unterarmen ab. Klem-
men Sie die Faszienrolle zwischen den Boden und einen Ihrer Oberschenkel, knapp
oberhalb des Knies.

6. Verlagern Sie Ihr Gewicht nach vorn und wieder nach hinten, sodass Ihr Oberschen-
kelmuskel durch die Rolle massiert wird. Agieren Sie nach dem gleichen Prinzip wie
bisher: finf bis zehn Zentimeter, sechsmal hin und her, langsam und kontrolliert.
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© Beinstrecken im Sitzen

Diese Ubung stérkt auf schonende Art den vierkdpfigen Oberschenkelmuskel, wodurch
die Aul3enbander des Kniegelenks gespannt werden und folglich das Kniegelenk als sol-
ches stabiler wird.

1. Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, am besten so hoch, dass zwischen Ober-
schenkel und Wade ein rechter Winkel entsteht und Sie beide Fil3e gut aufstellen kon-
nen. Begeben Sie sich leicht in Rucklage, sodass sich lhre Fuf3e vom Boden abheben.

2. Heben Sie beide Fil3e und strecken Sie die Beine vor sich aus. Heben Sie |hre ge-
streckten Beine so hoch wie Sie konnen, ohne dabei mit dem Oberkorper weiter
nach hinten auszuweichen. Halten Sie die Position fUr drei bis vier Sekunden, senken
Sie dann die Beine langsam und kontrolliert wieder ab.

3. Fihren Sie diese Ubung mit einem Ball oder einem anderen Gegenstand zwischen
lhren Knien aus. Durch den Einsatz dieses kleinen Trainingsgerats legen Sie einen
zusatzlichen Fokus auf die Kraftigung der Oberschenkelinnenseiten (Adduktoren).

4. Ebenso konnen Sie auch den Ball zwischen die Fif3e nehmen. Bei dieser Variante
erhoht sich das Gewicht und die von Ihnen bendtigte Kraft.
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® Stuhlkniebeuge

Diese Ubung trainiert gleich mehrere Muskelgruppen. Mit dem eigenen Kérpergewicht
werden Oberschenkelvorder- und -riickseite, die Gesal3muskulatur, der untere Ricken
und auch der Hiiftbeuger gekrftigt. Diese Ubung trégt so zu einer neutralen Stel-
lung des Beckens bei und korrigiert Fehlstellungen im Bereich des Sprung-, Knie- und
HUftgelenks.

1. Stellen Sie sich huftbreit mit der Korperrickseite circa 40 bis 50 Zentimeter vor
einen Stuhl.

2. Halten Sie Ihre Wirbelsaule aufrecht, wahrend Sie Ihr Gesal3 in Richtung Stuhl absen-
ken. Achten Sie darauf, dass lhre Knie nicht nach innen fallen, sondern sich gerade
beziehungsweise leicht Uber Ihr Sprunggelenk schieben. Starten Sie die Bewegung,
indem Sie die Hiufte nach hinten schieben.

3. Senken Sie sich soweit ab, bis Sie auf dem Stuhl zum Sitzen kommen. Stehen Sie wie-
der auf, halten Sie dabei den Ricken gerade und kehren Sie in eine neutrale Stand-
position zurlck.
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® Krabbengang

Neben dem groRen Oberschenkel- und GesiRmuskel werden bei dieser Ubung zusétz-
lich die lateralen Muskeln angesprochen und gestéarkt. Eine sehr anstrengende, aber ef-
fektive Ubung!

1. Positionieren Sie Ihre Ful3e etwas weiter als hiftbreit. Binden Sie sich ein Gymnas-
tikband um lhre Oberschenkel, ungefahr eine Handbreit oberhalb der Kniescheibe,
sodass es unter Spannung ist, und gehen Sie leicht in die Hocke.

2. Bewegen Sie sich seitlich, indem Sie einen kleinen kontrollierten Schritt machen.
Achten Sie darauf, dass Ihre Wirbelsaule gestreckt und die Hiifte konstant abgesenkt
ist.

3. Ziehen Sie das andere Bein nach. Bewegen Sie sich kontrolliert und geben Sie dem
Zug des Bandes nicht zu schnell nach.
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© Ausfallschritt

Im Ausfallschritt werden die Beinstrecker sowie die Beinbeuge- und Gesal3muskulatur
gleichzeitig gestarkt. Dadurch wird das Zusammenspiel verbessert, der Beinbeuger wird
gedehnt und so der untere Ricken entlastet.

1. Nehmen Sie eine Ausfallschritt-Position ein. Stehen Sie aufrecht und schieben Sie
das Becken aktiv nach vorn. Halten Sie das hintere Knie knapp Uber dem Boden,
spannen Sie die Gesaldmuskulatur an.

2. Strecken Sie das vordere Bein durch und achten Sie wahrenddessen darauf, dass |hr
Knie nicht nach innen féllt.

3. Besonders ratsam ist es, diese Ubung auf einer instabilen Unterlage auszufiihren.
Dadurch wird Ihre neuromuskuldre Kontrolle gefordert und gefordert.
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® Hiiftheben (Hip Thrust)

Der Hip Thrust ist eine Huftstreckeribung, die vor allem den grof3en Gesal3muskel sowie
die vordere und hintere Muskulatur im Oberschenkel anspricht, also sowohl! fur das Knie
als auch die Hufte Vorteile bringt.

1. Begeben Sie sich in Rickenlage, sodass die Schultern auf dem Boden liegen. Stellen
Sie die Ful3e auf, die Zehen zeigen gerade nach vorn. Strecken Sie nun die Hifte
komplett durch, sodass lhre Schultern, Hifte und Kniegelenke eine gerade Linie bil-
den. Halten Sie diese Position konstant, spannen Sie dabei die Bauch- und Gesal3-
muskulatur an.

2. Um die Adduktoren lhrer Oberschenkel zu trainieren, nehmen Sie einen Gegenstand
lhrer Wah! (zum Beispiel Ball, Kissen, Buch oder Yogablock), positionieren diesen zwi-
schen Ihren Knien und dricken ihn fest zusammen. Halten Sie diese Spannung wah-
rend der Ubungsausfiihrung konstant.

3. Besonders effektiv wird diese Ubung, wenn Sie sich zusatzlich ein Gymnastikband um
die Knie wickeln. Hierdurch erhohen Sie die Anforderungen an die duf3ere Beinmus-
kulatur und verhindern gleichzeitig, dass lhre Knie nach innen einknicken.
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® Kniebeuge auf instabiler Unterlage

Beim Durchfihren einer Kniebeuge auf einem Airex-Kissen fokussiert man sich neben
der Starkung der Beinmuskulatur auf die Tiefensensorik. Dabei trainiert man tber den
weichen Untergrund verstarkt die Kontrolle in Sprung- und Huftgelenk. Besonders in
hoherem Alter ist diese Ubung anzuraten.

1. Stellen Sie sich ungefahr hiftbreit auf das Airex-Kissen und spannen Sie sowohl lhre
untere Bauch- als auch Ihre Gesal3muskulatur leicht an.

2. Senken Sie nun Ihre Huifte, bis mindestens ein 90-Grad-Winkel im Kniegelenk ent-
steht. Die Ful3e sind parallel, die Zehen kdnnen auch leicht nach aufien zeigen. Ach-
ten Sie auch hierbei darauf, die Bewegung Uber die Hifte einzuleiten, indem Sie die
Hufte nach hinten schieben. Das kann die Belastung auf |hre Knie reduzieren.

3. Um die Anforderungen zu erhohen und die Abduktoren der Beine zu trainieren, kon-
nen Sie auch hier wieder ein Gymnastikband um lhre Beine wickeln. Dadurch vermei-
den Sie, dass Sie mit lhren Knien nach innen einknicken.

© des Titels »Die Fitness-Docs« von Dr. med. Christian Schneider und Dr. Thore Haag (ISBN Print: 978-3-7423-1510-6)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




116 mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

© Wandsitzen

Der Wandsitz kraftigt als statische Ubung den groBen Oberschenkelmuskel sowie die
Gesal3muskulatur und tragt so zur Stabilitat im Knie- und Sprunggelenk bei. Zudem hilft
eine trainierte Gesallmuskulatur, das Becken in einer neutralen Position zu halten und so
Fehlstellungen und Schmerzen vor allem des unteren Rickens praventiv zu verhindern.

Stellen Sie sich mit dem Ricken an eine Wand und schieben Sie anschlie3end Schultern
und Gesal’ dagegen. Gehen Sie kontrolliert in die Knie bis Sie 90 Grad Beugung in der
Hufte und knapp Uber 90 Grad Beugung im Kniegelenk erreicht haben. Die Ful3e setzen
zentral auf und zeigen gerade nach vorn. Versuchen Sie, diese Position moglichst lange
und konstant zu halten.
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© Kniestreckung gegen Gymnastikband

Durch die leichte Schubladenstellung und kontrollierte Extension des Knies wird das
Kniegelenk gestarkt und vor allem die Stabilitat der Kreuzbander gefordert.

1. Binden Sie das Gymnastikband um einen Gegenstand (zum Beispiel Stuhl- oder
Tischbein) und befestigen Sie es knapp unterhalb lhres Kniegelenks. Spannen Sie das
Band, indem Sie einen leichten Ausfallschritt nach hinten machen, das vordere Knie
ist hierbei angewinkelt.

2. Nun strecken Sie das vordere Bein, gegen den Widerstand des Bands, kontrolliert
und langsam durch.
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TRAINING DER HUFTE

Das Huftgelenk ist das zweitgrof3te Gelenk im menschlichen Korper und bildet den be-
weglichen Ubergang zwischen Becken und Oberschenkelknochen. Es ist ein Kugelgelenk
und wird seitens eines kraftigen Bandapparates und zahlreicher Muskulatur gestitzt. Die
Ausrichtung der Hifte beeinflusst mal3geblich die Stellung der Wirbelsaule, weshalb vor
allem Beweglichkeit eine grofie Rolle spielt.

Die Hifte beziehungsweise das Becken ist primar muskular gefihrt und kann bedeu-
tend an der Entstehung unterer Rickenbeschwerden beteiligt sein, da die Stellung des
Beckens die Form der Wirbelsaule mafigeblich beeinflusst. Eine Schiefstellung in der
Frontalebene kann zur Folge haben, dass entweder die Belastung auf die Bandscheiben
einseitig erhoht wird oder eine Wirbelsaulenkrimmung entsteht. In der Sagittalebene ist
zu berucksichtigen, dass die Kippung des Beckens nach vorn zu einer starkeren Krim-
mung der Lendenwirbelsaule fihrt und somit den axialen Druck auf die Bandscheiben
verandert. Ob Sie an einer Huftschiefstellung leiden, kann der Orthopéade lhres Vertrau-
ens zuverlassig herausfinden, wenngleich die Ursachen nicht immer direkt klar sind. Da
zahlreiche Muskeln an der Hifte ansetzen und ebenfalls die Nervenbahnen des Beines
hindurchlaufen, ist der Aufbau und Erhalt der Beweglichkeit besonders wichtig. Deshalb
werden wir in diesem Kapitel auch verstérkt Ubungen zur Mobilitit zeigen, die Sie im
besten Fall taglich ausfiuhren.
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Huftdehnung im Sitzen

Die Dehnung des Huftbeugers, der durch zu viel Sitzen tendenziell stark verkurzt ist, hilft
vor allem bei Problemen im unteren Ricken.

1. Setzen Sie sich leicht vorgebeugt auf die vordere Kante eines Stuhls. Heben Sie einen
Ful? und drehen Sie das Knie soweit nach innen, bis Sie den Ful? auf dem anderen Knie
ablegen konnen.

2. Richten Sie Ihren Oberkdrper auf und beugen Sie sich aus der Hifte soweit es geht
nach vorn. Achten Sie darauf, dass lhre Schultern nicht nach vorn fallen. Sie sollten
nun ein leichtes Ziehen im Oberschenkel beziehungsweise im Gesal3 spiren. Versu-
chen Sie, so tief in die Dehnung zu gehen, wie es Ihnen moglich ist, ohne einen unan-
genehmen Schmerz zu spuren. Halten Sie diese Position fur 15 Sekunden.
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Tiefer Ausfallschritt

Dieser Ausfallschritt unterscheidet sich von der vorigen Ubung insofern, dass es sich um
eine statische (Halte-)Ubung handelt. Hierbei sollen vor allem die Innenseiten der Beine
sowie der Hiuftbeuger gedehnt werden.

1. Stellen Sie sich in einen leichten Ausfallschritt und spannen Sie lhre untere Bauch-
sowie die Gesallmuskulatur an.

2. Senken Sie lhre Hifte gerade in Richtung Boden ab. Halten Sie dabei die Wirbel-
saule gerade und die Bauchmuskeln angespannt. Achten Sie darauf, dass sich Ihr Knie
leicht nach vorn auf3en Uber das Sprunggelenk schiebt und nicht nach innen fallt.
Durch leichtes Wippen nach unten steigert sich der Dehneffekt. Wiederholen Sie
diese Ubung und wechseln Sie anschlieRend zur anderen Seite.

© des Titels »Die Fitness-Docs« von Dr. med. Christian Schneider und Dr. Thore Haag (ISBN Print: 978-3-7423-1510-6)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Rumpfbeuge mit Haltungskontrolle

Die stehende Rumpfbeuge ist eine effektive Dehnlbung fir Waden, Oberschenkel-
rickseite und Hufte. Dariber hinaus fordert Sie die Beweglichkeit der Wirbelsaule. Eine
Haltungskontrolle bietet die Mdglichkeit, der Kompensation aus der Lendenwirbelsdule
aufmerksam entgegenzuwirken.

1. Nehmen Sie einen aufrechten, hiftbreiten Stand ein. Greifen Sie einen Stab (zum
Beispiel einen Besenstiel). Legen Sie diesen entlang der Wirbelsaule an lhren Ricken
und versuchen Sie, mit dem Hinterkopf, dem Ricken sowie dem Gesal3 dauerhaft
Kontakt zu halten.

2. Senken Sie den Oberkorper aus der Hifte ab. Kippen Sie zuerst das Becken, dann
folgt der Oberkorper in einer gerade Linie — soweit Sie den Kontakt zum Stab kons-
tant halten kdnnen.
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@ Faszientraining fiir die Hiifte

Durch das Lockern und die geforderte Durchblutung der Hiftmuskulatur kommt es zur
Entspannung im Bereich der Lendenwirbelsaule. Auf diese Weise konnen Schmerzen
vermieden oder gelindert werden.

1. Setzen Sie sich, ahnlich wie bei der Bearbeitung der Oberschenkelriickseite, diesmal
leicht seitlich am oberen Ende des Oberschenkels auf die Faszienrolle.

2. Rollen Sie kontrolliert und langsam in kleinen Schritten hin und her, bis Sie den ge-
samten Muskel bearbeitet haben.

3. Legen Sie sich auf den Bauch und dricken sich hoch in den Stitz. Winkeln Sie das
trainierende Bein seitlich an und legen Sie sich mit der Innenseite Ihres Oberschen-
kels auf die Faszienrolle. Das andere Bein konnen Sie ausgestreckt lassen oder sich
darauf knien.

4. Rollen Sie langsam und kontrolliert in kleinen Abschnitten Uber die Innenseite Ihres
Oberschenkels. Sollten Sie unangenehme Stellen versptiren, rollen Sie auf der Stelle
bewusst ofter hin und her.

5. Begeben Sie sich in einen Seitstltz und schlagen Sie ein Bein nach vorn uber. Be-
arbeiten Sie nun die Aul3enseite des unteren Beines mit der Faszienrolle. Indem Sie
sich mit den Armen und dem vorderen Bein abstitzen, konnen Sie die mitunter recht
schmerzhaften Passagen etwas entlasten.

6. Rollen Sie auch hier wieder in kleinen Schritten Uber den gesamten Muskel. Beginnen
Sie knapp oberhalb des Knies und enden Sie knapp unterhalb der Hifte.

7. Legen Sie sich in Bauchlage auf eine Faszienrolle oder einen Faszienball, sodass Sie
den Huftbeuger gut erreichen.

8. Rollen Sie in kleinen kreisenden Bewegungen Uber die besagte Stelle, bis Sie den
gesamten Bereich bearbeitet haben.
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Komplexe Dehniibung fiir die Hiifte (Taube)

Diese Ubung dehnt den grofRen Lendenmuskel (Musculus psoas major), den Hiiftbeuger
sowie die Gesal3muskulatur und offnet gleichzeitig den Schultergurtel. Dadurch fordert
sie eine gerade Korperhaltung und ist Bestandteil jeder guten Yogaausbildung.

Drucken Sie sich aus dem hohen Ausfallschritt fest in lhre Hande und I6sen das Ge-
wicht vom vorderen Standbein, sodass Sie das Bein angewinkelt unter sich auf der Matte
platzieren konnen. Je spitzer der Kniewinkel, desto schonender fur das Knie. Wenn Sie
jedoch in der Hifte sehr beweglich sind, konnen Sie das Schienbein etwas paralleler zum
Mattenanfang ausrichten. Das hintere Bein ist parallel zur Mattenkante und die Hifte
gerade auf dem Boden abgesetzt. Halten Sie die Wirbelsaule aufrecht. Zentrieren Sie
lhre Schulterblatter, bevor Sie den Oberkorper nach vorn in Richtung des angewinkelten
Knies absenken, so weit wie es im Rahmen eines angenehmen Dehneffekts moglich ist.
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© Hiiftkippen an der Wand

Durch diese Ubung werden die Hiiftmuskulatur sowie die Abduktoren des Oberschen-
kels gekraftigt, um so das Hiiftgelenk zu stabilisieren. Die Ubung eignet sich auch fiirs
Warm-up, da sie die Beweglichkeit der hiiftumgreifenden Muskulatur anspricht.

1. Stellen Sie sich seitlich an eine Wand, sowohl lhre Schulter als auch Ihr Becken berih-
ren diese. Heben Sie ein Bein an, sodass zwischen Rumpf und Oberschenkel ein Win-
kel von 90 Grad entsteht. Strecken Sie den Arm und halten Sie lhren Blick geradeaus.

2. Senken Sie die Hifte bewusst ab, ohne das Bein fallen zu lassen. Achten Sie auf
eine seitliche Kippung des Beckens. Bauen Sie die Spannung wieder auf und kehren
Sie in die Ausgangsstellung zurlck. Halten Sie beide Endpositionen fur drei bis vier
Sekunden.
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® Standwaage

Diese Ubung trainiert hauptséchlich den Gleichgewichtssinn und die sensomotorische
Kontrolle, wahrend sie gleichzeitig Ful3- und Beinmuskulatur starkt — insbesondere die
Muskeln, die fur die Stabilitat des Sprung- und Kniegelenks verantwortlich sind, aber
auch die Huftbeugemuskulatur. Dartber hinaus wird die Korperruckseite gestarkt und
der Brustkorb leicht geoffnet.

1. Stellen Sie sich einbeinig mit leicht angewinkeltem Knie im Standbein hin. Heben Sie
das andere Bein an, bis Oberschenkel und Rumpf einen Winkel von knapp 90 Grad
bilden, und stitzen Sie Ihre Arme in die Hufte. Sollten Sie Probleme dabei haben,
konnen Sie lhre Arme auch zur Stabilisation verwenden.

2. FUhren Sie nun das freie Spielbein unter dem Korper nach hinten durch und strecken
Sie die Hufte soweit es geht durch. Nehmen Sie zudem den Oberkdrper nach vorn,
sodass Sie eine vollkommen gerade Position einnehmen. Je nach Beweglichkeit ist
dies mehr oder weniger moglich.

3. Sollten Sie sicher stehen, kénnen Sie in der jetzigen Position lhre Hifte zusatzlich
aufdrehen. Dabei rotieren Sie das gestreckte Bein nach aul3en. Achten Sie darauf,
dass sich nur das Bein bewegt und nicht Ihr Rumpf mit dreht.

4. Profis kdnnen diese Ubung auf einer weichen Unterlage ausfiihren. Nehmen Sie die
Grundposition auf einer Weichbodenmatte oder Ahnlichem ein.

5. Versuchen Sie, mit ausgestreckten Armen in die Stellung der Waage zu gelangen.
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® Hiiftrotation mit Gymnastikband

Die Rotation in der Hifte verbessert die Mobilitdt und starkt in Kombination mit einem
Gymnastikband direkt die Muskulatur, die Sie bendtigen, um im Alltag einen stabilen
Stand zu behalten.

1. Legen Sie sich entspannt mit leicht angewinkelten Beinen auf eine Seite und binden
Sie sich ein Gymnastikband knapp oberhalb der Knie um beide Beine.

2. Rotieren Sie nun das obenliegende Bein soweit es geht, ohne dass Sie aus der Hufte
beziehungsweise lhrem Rumpf ausweichen. Achten Sie darauf, dass Sie das Bein
nicht abheben, sondern lediglich aufdrehen, um die gewlnschte Wirkung zu erzielen.
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© Kriftigung der GesiBmuskulatur

Durch diese Ubung wird die neuronale Kontrolle trainiert. Zusatzlich werden Adduktoren
und Abduktoren gekraftigt. Besonders angenehm ist, dass diese Ubung (iberall problem-
los ausgeflihrt werden kann.

1. Stellen Sie sich mit einem Bein auf eine weiche Unterlage. Winkeln Sie das andere
Bein an. Achten Sie auf einen aufrechten Stand.

2. Bewegen Sie das angehobene Bein, strecken Sie es von der Hifte aus maximal seit-
lich vom Korper weg und anschlief}end nach hinten. Versuchen Sie, dies in einer flus-
sigen Bewegung auszufthren.
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©® Hiiftheben auf einem Bein

Der Hip Thrust ist eine Huftstreckeribung, die vor allem den grof3en Gesal3muskel sowie
die vordere und hintere Muskulatur im Oberschenkel anspricht. Die einbeinige Variante
trainiert zudem die seitliche Bauchmuskulatur und fordert die gesamte Korperspannung.
Durch die Kraftigung der hinteren Beinmuskulatur ist der Hip Thrust auf einem Bein eine
wertvolle Ubung fiir Knieschmerzpatienten.

1. Begeben Sie sich in Rickenlage, dabei liegen die Schultern auf dem Boden auf, die
Beine sind angestellt und die Ful3e zeigen nach vorn. Heben Sie nun ein Bein in die
Luft und die Hifte leicht vom Boden ab.

2. Drlcken Sie nun die Hifte mit der Kraft des Stutzbeins in eine gestreckte Position.
Halten Sie diese Spannung fur drei bis vier Sekunden. Senken Sie die Hiifte wieder ab.

3. Fihren Sie die Ubung auf einer instabilen Unterlage aus. Das fordert die Sensomoto-
rik. Achten Sie jedoch immer auf einen langsamen und kontrollierten Bewegungsab-
lauf. Es ist besonders wichtig, die Bauchmuskulatur wihrend der gesamten Ubungs-
ausfuhrung angespannt zu halten.
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Dehnen des Hiiftbeugers

Der Huftbeuger ist bei vielen Menschen Uberreprasentiert, da er fur zahlreiche Bewe-
gungen mitverantwortlich ist. Im Sport leiden besonders Fuflballer unter einem sehr
starken Huftbeuger. Da dieser Muskel anatomisch auch fur das Kippen der Hifte nach
vorn verantwortlich ist, sollte seine Spannung durch Dehnibungen reduziert werden.

Hier drei Varianten.

1.

Versuchen Sie, in einem grof3en Ausfallschritt die Hiufte bewusst nach vorn zu schie-
ben. Den Dehneffekt konnen Sie verstarken, indem Sie lhre Arme nach oben nehmen
und lhren Oberkorper zur Seite des Vorderbeins drehen.

Knien Sie sich auf einer weichen Unterlage vor eine Wand und winkeln Sie das hintere
Bein an (passive Dehnung). Versuchen Sie, eine aufrechte Haltung einzunehmen, und
schieben Sie bewusst die Hiufte nach vorn. Sobald Sie in die Streckung gehen, soll-
ten Sie einen leichten Dehnungsschmerz in lhrem Huftbeuger oder Oberschenkel
spuren.

Legen Sie sich entspannt in Bauchlage auf den Boden oder eine Gymnastikmatte.
Winkeln Sie ein Bein an und greifen Sie mit Ihren Handen danach. Diese Ubung bietet
sich an, wenn Sie verletzt sind, da sie im Liegen stattfindet. Ansonsten ist sie auf-
grund der Weichteilhemmung des Ober- und Unterschenkels weniger effektiv als die
zuvor gezeigten Alternativen.
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World'’s Best Stretch

Diese Stretching-Ubung ist ein hervorragender Allrounder und wird im Profisport gern

beim Warm-up genutzt.

1.

2.

Stellen Sie sich auf ein Bein und ziehen Sie den Oberschenkel des anderen Beins bis
an lhre Brust heran.

FUhren Sie nun dieses Bein zur Innenseite soweit es moglich ist und dehnen Sie leicht
die aullere Gesalimuskulatur im Stand.

Flhren Sie das Bein maximal zur Auf3enseite. Achten Sie besonders darauf, allein aus
der Beweglichkeit der Hifte zu agieren und nicht den Oberkdrper mit zu rotieren.
Begeben Sie sich in einen tiefen Ausfallschritt und senken Sie das hintere Bein auf
den Boden ab.

Versuchen Sie, den angewinkelten Arm auf derselben Seite des Vorderbeins soweit
es geht vor sich Richtung Boden zu bewegen und bestenfalls abzulegen. Sie werden
ein deutliches Ziehen in der Hiftregion feststellen.

Rotieren Sie sich abschliel3end zur Seite lhres Vorderbeins auf, strecken Sie den Arm
nach oben. Achten Sie darauf, den Kopfin der Verlangerung der Wirbelsaule zu belas-
sen und mitzudrehen. Wiederholen Sie die komplette Ubung mit dem anderen Bein.
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TRAINING DES RUCKENS

Die Wirbelsaule ist ein einzigartiges Bauwerk: 24 freie Wirbelkdrper mit den dazwischen
liegenden Bandscheiben sowie das Kreuz- und Steil3bein bilden das Konstrukt aus Hals-,
Brust- und Lendenwirbelsaule. Die anliegenden Muskeln und Bander geben der Wirbel-
sdule die notwendige Stabilitat und halten den menschlichen Korper aufrecht.

Die Wirbelsaule ist als Zentrum des Korpers mit lhren zahlreichen Gelenken und der
Doppel-S-Schwingungsform gesondert zu betrachten und zu trainieren. Besonders da
aufgrund des Aufbaus die Beweglichkeit der einzelnen Abschnitte von Kopf bis Steif3bein
hin abnimmt, wahrend die Belastbarkeit der Strukturen zunimmt. Vergleichbar ist dies
mit einer Pyramide aus Akrobaten: Die kraftigsten und massivsten Turner mochte man
nicht ganz oben stehen haben. Diese Last wiirde nicht nur die darunterliegenden Schul-
tern stark strapazieren, sondern ebenfalls den Schwerpunkt nach oben verlagern, sodass
die Pyramide leichter ins Wanken gerat.

Der Halswirbelsdulenbereich zeichnet sich durch eine hohe Beweglichkeit aus, die es
uns ermoglicht, den Kopf zu neigen und zu drehen. Zwar tragen die Wirbel anatomisch
gesehen die geringste Last, die verantwortliche Muskulatur muss jedoch sowohl beweg-
lich bleiben, als auch gentgend Kraft besitzen, um das Haupt die meiste Zeit des Ta-
ges aufrecht halten zu kénnen. Doch auch Stabilitat beziehungsweise Robustheit und
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Ansteuerungsfahigkeit spielen eine grof3e Rolle, da sie uns ermdglichen, einwirkenden
Kraften standhalten zu konnen.

Der Brustwirbelsdulenbereich besitzt eine geringere Mobilitat als die Halswirbelsaule,
durch die massiveren Wirbelkorper jedoch ebenso mehr Tragfahigkeit. Mit den zwolf
Brustwirbeln ist in der Regel jeweils ein Rippenpaar verbunden. Ihre Aufgabe besteht
nicht nur in der Sicherstellung der Beweglichkeit sowie Stabilitat des Rumpfes, sondern
ebenfalls des Schutzes der inneren Organe. Die Kyphose der Wirbelsaule (Rundriicken)
verstarkt sich in der Regel im Altersverlauf, weshalb ein Training der Schulterblatt- und
Schultergurtelmuskulatur — neben der Entlastung der Halswirbelsdule — auch einen im-
mens positiven Effekt auf die Haltung hat.

Die Lendenwirbelkorper sind anatomisch die grof3ten Wirbel, da Sie die meiste Last des
aufrechten Gangs tragen miussen. Bei 80 Prozent aller Menschen treten Beschwerden
innerhalb dieses Wirbelsdulenabschnitts mindestens einmal im Leben auf. Der Wandel un-
seres Lebensstils mit langen Sitzphasen und weniger Bewegung zeichnet ein dusteres Bild
fir unsere Bandscheiben. Gerade bei chronisch unspezifischen Beschwerden ist jedoch zu
berlcksichtigen, dass es sich hierbei in der Regel nicht um eine schwerwiegende Erkran-
kung handelt! Im Gegenteil: Sehr haufig sind die Beschwerden eigenstandig in den Griff zu
bekommen. Zahlreiche nationale und internationale Studien zeigen, dass die wirksamste
Behandlung bei derartigen Beschwerden (mittel- bis langfristig) physische Aktivitat ist!

An dieser Stelle mdchten wir auf das bundesweite Forschungsprojekt »Ran Ricken«
hinweisen, das vom Bundesinstitut fir Sportwissenschaft gefordert wird und an dessen
Umsetzung wir funf Jahre lang beteiligt waren. Hierbei wurde ein Trainingsprogramm
entwickelt, das auf chronische Beschwerden des Rickens sowohl im Spitzensport als
auch der Allgemeinbevolkerung abzielt. Im Rahmen dieser Studie wurden zahlreiche
Erkenntnisse publiziert, die sowohl die Diagnose als auch die Behandlung besagter
Beschwerden betreffen. Als Ergebnis ist festzuhalten, dass sich besonders die Kom-
pensation von auflen einwirkender Krafte als vielversprechend in der Behandlung und
Pravention von Beschwerden erwiesen hat. Als entscheidend werden nicht nur senso-
motorische Ubungen angesehen, sondern vor allem auch die Applikation zufalliger be-
ziehungsweise unerwarteter Storreize. Alle Informationen zur Studie inklusive Trainings-

hinweise und Ubungsanleitungen hat das Forscher-Netzwerk Medicine in Spine Exercise

(Mispex) zusammengetragen.'
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® Doppelkinnposition

Im Alltag neigt man dazu, den Kopf nach vorn unten zu ziehen. Das fuhrt zu Schmerzen
im Nackenbereich, da die hintere Halswirbelsaule dauerhaftem Zug ausgesetzt ist, wah-
rend die vordere Halsmuskulatur nicht beansprucht wird. Die folgende Ubung hilft aktiv,
Fehlhaltungen entgegenzusteuern und Schmerzen zu verhindern.

1. Stellen Sie sich hiftbreit und aufrecht hin, schauen Sie geradeaus.

2. Ziehen Sie aktiv aus eigener Kraft des Nackens das Kinn nach hinten und halten Sie
diese Spannung fur drei bis vier Sekunden.

3. Sie konnen die Last auf die vordere Muskulatur erhdohen, indem Sie die identische
Ubung in leichter Riicklage ausfiihren. Dafiir kdnnen Sie entweder den Rumpf aus
eigener Muskelkraft halten oder Sie lehnen sich gegen einen niedrigen Gegenstand
(zum Beispiel Sitzbank oder Faszienrolle). Achten Sie beim Zurlcklehnen vor allem
darauf, dass sich Ihr Kopf in der Verlangerung der Wirbelsaule befindet und Sie leicht
nach oben blicken.
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© Schulterheben

Durch die kurze, maximale Kontraktion der Nacken- sowie Schultermuskeln werden
diese aktiviert und so Verspannungen gelindert. Diese Ubung l&sst sich, wie alle Na-
ckentbungen, jederzeit in den Alltag einbinden. Versuchen Sie, sich diese Routine zur
Gewohnheit zu machen, um auch lange Arbeitstage im Blro schmerzfrei zu Uberstehen.

1. Stellen Sie sich hiftbreit und aufrecht hin. Zentrieren Sie die Schulterblatter und
verlagern Sie |hr Gewicht gleichmaflig zwischen Ferse und Ful3ballen.

2. Ziehen Sie die Schultern maximal nach oben in Richtung der Ohren und halten Sie
diese Position fur drei bis vier Sekunden. Losen Sie die Anspannung und lassen Sie die
Schultern locker nach unten fallen. Schitteln Sie nach jeder Wiederholung Ihre Arme
und Schultern etwas aus.
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Schulterkreisen

Beim Schulterkreisen wird die Nackenmuskulatur mobilisiert und durchblutet, wodurch
diese gelockert wird und sich Spannungen reduzieren lassen. Diese Ubung sollten Sie
auch im Alltag beim langeren Arbeiten vor dem PC immer wieder durchfihren.

1. Stellen Sie sich hiftbreit und aufrecht hin. Zentrieren Sie die Schulterblatter und
verlagern Sie |hr Gewicht gleichmaflig zwischen Ferse und Ful3ballen.

2. Fuhren Sie lhre Schultern in grof3en Kreisen langsam und kontrolliert nach oben.

3. Aktivieren Sie lhre Schulterblattmuskulatur und ziehen Sie die Schultern nach hinten
unten.

4. Lassen Sie die Schultern nach vorne unten und anschlief3end in einem Bogen in die
Ausgangsposition wandern. Probieren Sie dies vorwarts und riickwarts.
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@ Nacken und Schultern lockern

Durch das Massieren der Nackenmuskeln mit der Faszienrolle beziehungsweise dem Fas-
zienball werden Verspannungen geldst. Das Equipment ermaglicht es Ihnen, ohne Hilfe
Ihren Nacken zu massieren. Diese Ubung ist besonders nach einem stressigen Arbeitstag
eine Wohltat fur Ihren Korper.

1. Stehen Sie mit dem Ricken etwa zehn bis 20 Zentimeter zur Wand. Positionieren Sie
den Faszienball auf dem Schmerzpunkt im Nacken und dricken Sie ihn leicht gegen
die Wand. Uben Sie konstanten Druck auf den Schmerzpunkt aus. Achten Sie dabei
darauf, nicht auf die Halswirbel zu dricken. Gehen Sie langsam und kontrolliert zu
kreisenden Bewegungen mit wenig Druck tber. Bewegen Sie den Ball auf und ab, die
Bewegung kommt dabei aus den Knien.

2. Entspannend wirkt es ebenfalls, wenn Sie nicht nur den Nacken massieren, sondern
auch Partien der Schulter. Hierzu ziehen Sie den Arm leicht nach innen vor die Brust.
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® Superman

Diese Ubung stérkt die gesamte Kdrperriickseite und mobilisiert gleichzeitig die Brust-
wirbelsaule. Zusatzlich hilft sie dabei, eine Ubermalige Innenrotation im Schulter- und
Brustbereich zu lindern beziehungsweise proaktiv dagegen zu arbeiten.

1. Begeben Sie sich in Bauchlage auf Ihre Matte und legen Sie die Arme leicht gebeugt
vor sich ab. Blicken Sie geradeaus Richtung Boden, wahrend Sie die Beine locker
nach hinten strecken.

2. Heben Sie beide Arme und Beine gleichzeitig vom Boden ab und konzentrieren Sie
sich darauf, den Brustkorb vor allem aus der Kraft der RUckenmuskulatur anzuheben.
Den Kopf dirfen Sie nicht zu sehr zu heben, um die Halswirbelsdule nicht zu tUber-
strecken. Achten Sie deshalb auch hier auf eine leichte Doppelkinnposition.
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Oberkorperrotation im Liegen

Durch die Rotation der Wirbelsdule werden die seitlichen Bauchmuskeln gedehnt und
die Brustwirbelsaule mobilisiert. Zudem wird der Schultergurtel gelockert und der vor-
dere Brustmuskel (Musculus pectoralis major) gedehnt.

1. Legen Sie sich seitlich auf den Boden oder eine Matte. Winkeln Sie lhre Knie und
Hufte um 90 Grad an. lhre Position ahnelt der Embryonalstellung, allerdings liegen
die Arme dabei nach vorn gestreckt aufeinander.

2. Halten Sie die Beine geschlossen, wahrend Sie Ihre Arme wie ein Buch 6ffnen. Dabei
dreht sich die Brustwirbelsdule mit. Achten Sie darauf, dass sich der Kopf mit dreht,
immer in Verlangerung der Wirbelsaule.

3. Drehen Sie sich bis zur anderen Seite, sodass der obere Teil des Rickens flach auf
dem Boden liegt. Bleiben Sie fir drei bis vier Sekunden in dieser Position liegen, be-
vor Sie langsam wieder in die Ausgangsstellung zurickwandern.
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Einrollen der Wirbelsaule

Bei dieser Vorwartsbeuge wird die Wirbelsaule in die Ldnge gezogen, wahrend die Hifte
gedehnt wird. Auf diesem Weg konnen Schmerzen und Verspannungen im Bereich des
unteren Ruckens und des Nackens gelost werden. Achten Sie wahrend der gesamten
Ausfihrung auf eine langsame und tiefe Atmung.

1. Stellen Sie sich hiftbreit und aufrecht hin. Zentrieren Sie die Schulterblatter und
verlagern Sie |hr Gewicht gleichmaflig zwischen Ferse und Ful3ballen.

2. Bringen Sie zunachst das Kinn Richtung Brust, indem Sie - von oben beginnend -
Wirbel fur Wirbel nach vorne neigen.

3. Fahren Sie mit der Brustwirbelsaule fort und lassen Sie die Arme dabei entspannt
seitlich hangen.

4. Rollen Sie sich so weit ein, dass Sie mit den Armen den Boden berihren. Sollte dies
nicht moglich sein, halten Sie sich fur drei bis vier Sekunden in der Endstellung. Rich-
ten Sie sich wieder ganz langsam, Wirbel fir Wirbel, auf. Entscheidend ist, dass der
gesamte Vorgang langsam und kontrolliert stattfindet.
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© Ausfallschritt mit Oberkérperrotation

Der Ausfallschritt erfordert eine erhohte Stabilitat im Rumpf, wahrend der Zug des
Gymnastikbands lhre seitliche Bauchmuskulatur anspricht. Wichtig ist, dass Sie nicht
aus den Armen ziehen, sondern lediglich die Rotation des Rumpfes fur die Dehnung
des Gymnastikbands zustandig ist.

1. Nehmen Sie die Ausfallschrittposition ein. Stehen Sie aufrecht und schieben Sie
das Becken aktiv nach vorn. Befestigen Sie das Gymnastikband an einer Tur-
klinke, sodass der Zug seitlich auf Sie einwirkt.

2. Bauen Sie langsam Spannung auf, indem Sie den Oberkdrper gegen den Wider-
stand rotieren. Achten Sie darauf, den Schultergirtel und die Arme angespannt
zu lassen, sodass die Rotation lediglich aus der Rumpfmuskulatur erfolgt und Sie
nicht aktiv mit den Armen ziehen.
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@ Faszientraining der Brustwirbelsiule

Im Bereich der Brustwirbelsaule werden die Muskeln der Korperrickseite massiert
und durchblutet. Das fordert die Mobilitat in diesem Bereich. Eine Entspannung
der grof3en Rickenmuskeln kann sich ebenso positiv auf Beschwerden des Nackens
auswirken, weshalb eine Kombination aus dem Faszientraining des Nackens und der

Brustwirbelsaule sinnvoll ist.

1. Klemmen Sie auf Hohe der unteren Brustwirbelsdule einen Faszienball (oder
eine Faszienrolle) zwischen sich und die Wand. Uben Sie leichten Druck gegen
den Ball aus, sodass Sie einen angenehmen Massageeffekt erzielen.

2. Beginnen Sie, sich Uber das Gerat zu rollen, indem Sie die Knie beugen und stre-
cken. Halten Sie dabei den Druck aufrecht und spannen Sie zudem die Bauch-

muskulatur an.
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Oberkorperrotation im VierfiifSlerstand

Die Rotation der Wirbelsaule Iasst sich im Vierful3lerstand gut umsetzen, da wir uns nicht
auf die untere Wirbelsaule konzentrieren miissen. Achten Sie bei der gesamten Ubungs-
ausfuhrung darauf, dass der Kopf mit rotiert und Sie ihn nicht aktiv Uber das Mal3 der
Brustwirbelsdule hinaus drehen.

1. Begeben Sie sich in den Vierful3lerstand. Sie konnen auch eine weiche Unterlage
verwenden, sollte es fur Ihre Knie unangenehm sein. Nehmen Sie eine Hand auf den
Rucken.

2. Rotieren Sie langsam und kontrolliert Ihren Rumpf in Richtung der offenen Seite.
Folgen Sie mit Ihrem Blick der Rotation und halten Sie diese Stellung fur drei bis vier
Sekunden in der maximalen Position, bevor Sie Ihren Oberkorper zurtickfihren.
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Rudern in Rumpfvorhalte

Die statische Haltekraft der Muskulatur wird im Alltag sehr hdufig gefordert, sei es beim
Staubsaugen, Abwaschen, Blgeln oder bei sonstigen Tatigkeiten, in denen wir in leicht
gebeugter Haltung agieren. Umso wichtiger ist es, durch Training genau diese Tatigkei-
ten zu verbessern und Stabilitat aufzubauen, damit wir nicht an unsere Belastungsgren-
zen stol3en.

1. Begeben Sie sich im Stand in eine leicht vorwartsgebeugte Position. Nehmen Sie je
eine Wasserflasche oder leichte Hantel in eine Hand und fihren Sie sie zur Brust.

2. Strecken Sie ausschliel3lich aus der Bewegung der Arme die Wasserflaschen nach
vorn. Achten Sie darauf, den Rumpf angespannt zu lassen. Atmen Sie ruhig und
kontrolliert.

3. Sie kdnnen den Schwierigkeitsgrad etwas erhdhen, indem Sie diese Ubung auf einer
instabilen Unterlage durchfihren und somit etwas aufpeppen. Die Durchfuhrung auf
wackeligem Untergrund hat den wohlbekannten Vorteil, dass wir unsere Ganzkorper-
kontrolle beziehungsweise neuromuskulare Kontrolle verbessern.
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©® Crunches

Zielmuskel dieser bekannten Ubung ist vor allem der gerade Bauchmuskel (Musculus
rectus abdominis), der zu einer aufrechten Korperhaltung sowie einer robusten Korper-
mitte beitragt. Aufgrund zahlreicher Tatigkeiten im Sitzen werden die Bauchmuskeln
heutzutage haufig vernachlassigt. Deshalb sollte das Training dieser in jedem guten Trai-
ningsplan in irgendeiner Form enthalten sein.

1. Legen Sie sich mit dem Rucken auf Ihre Matte oder den Boden. Stellen Sie lhre Ful3e
huftbreit und parallel auf, sodass Sie |hre Fersen mit den Fingerspitzen leicht be-
rihren kdnnen. Achten Sie darauf, dass der untere Ricken permanent den Boden
berdhrt, indem Sie die untere Bauchmuskulatur anspannen.

2. Bringen Sie das Kinn leicht in Richtung der Brust. Heben Sie Ihren Oberkorper ohne
Schwung, nur mit der Kraft lhrer Kérpermitte in Richtung der angewinkelten Knie.
Heben Sie den Rumpf nur soweit an, bis sich die Schulterblatter vom Boden 6sen
und fuhren Sie Ihren Oberkorper wieder zurlick.
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©® Rudern im Stand

Diese Ubung stérkt die Schultermuskulatur sowie die grofRen Riickenmuskeln, zum
Beispiel den breiten Rickenmuskel (Musculus latissimus dorsi) oder den Trapezmuskel
(Musculus trapezius). Dadurch konnen Fehlhaltungen im Schulterbereich reduziert und
Schmerzeninder Lendenwirbelsaule gelindert werden. Auf3erdem bendtigen wirwahrend
der Ubung eine gute Rumpfspannung, um dem Zug des Gymnastikbands standzuhalten.

1. Befestigen Sie das Gymnastikband circa hufthoch, beispielsweise an einer Turklinke,
sodass die beiden Enden ungefahr gleich lang sind. Stellen Sie sich etwas weiter als
hiftbreit rund 50 bis 70 Zentimeter von der Befestigung entfernt auf. Greifen Sie die
Enden des Bandes mit gestreckten Armen. Das Band sollte hier bereits etwas unter
Spannung stehen.

2. /entrieren Sie die Schulterblatter und spannen Sie die Kérpermitte an, bevor Sie die
Bandenden in Richtung lhrer unteren Brust ziehen. Daftr werden nur die Unterarme
bewegt, der Oberkdrper bleibt konstant in der Ausgangsposition. Fihren Sie diese
Bewegung langsam durch und halten Sie die Endposition fur drei bis vier Sekunden.
Flihren Sie das Band ebenso kontrolliert wieder zurlck, bis Sie wieder in der Aus-
gangsposition sind.
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® Unterarmstiitz (Plank)

Der Unterarmstiitz, der sogenannte Plank, ist eine fordernde Ubung fiir die gesamte
Kopermuskulatur. Sie kraftigt Rumpf-, Ricken-, Bein-, Hift- und Gesal3muskulatur und
trainiert so die Korperspannung sowie eine aufrechte Haltung im Stand.

1. Begeben Sie sich in eine Stitzposition (bevorzugt auf den Ellbogen). Achten Sie da-
rauf, dass wahrend der gesamten Haltedauer der Kopf immer in Verlangerung der
Wirbelsaule verbleibt. Ziehen Sie aktiv das Kinn nach hinten. Versuchen Sie ebenfalls,
die Schulterblatter nach hinten unten zu ziehen, und spannen Sie die untere Bauch-
muskulatur an, damit Sie nicht ins Hohlkreuz fallen.

2. Sollte die normale Position etwas zu schwierig fur Sie sein, kdnnen Sie den Stitz zu-
nachst auch auf den Knien austiben. Das verringert die Anforderungen an den Rumpf
und schafft Erfolgserlebnisse, bis Sie fit genug fur die Schritte eins und drei sind.

3. Besonders anzuraten ist auch hier wieder die Durchfiihrung der Ubung auf einem
instabilen Untergrund. Sie kdnnen auch jeweils ein Kissen unter Ihre Unterarme und
unter lhre Fil3e legen.
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160 mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

® Bird Dog

Diese Ubung starkt die Rickenmuskulatur, vor allem im Bereich der Lendenwirbelsaule,
und trainiert gleichzeitig die Sensomotorik. Achten Sie jedoch darauf, die Wirbelsaule
nicht zu sehr zu Uberstrecken, sondern fihren Sie jede Bewegung kontrolliert aus.

1. Sie beginnen im Vierfuf}lerstand. Die Handgelenke befinden sich senkrecht unter
den Schultern, die Finger zeigen nach vorn. Strecken Sie einen Arm gerade nach
vorn und das dazu entgegengesetzte Bein nach hinten. Die Hiufte bleibt hierbei ge-
schlossen und Arm, Kérpermitte und Bein sollten eine Linie ergeben.

2. Fuhren Sie Knie und Ellbogen unterhalb des Oberkorpers zusammen. Versuchen Sie
wahrend der gesamten Bewegungsausfuhrung die Wirbelsaule stabil zu halten.

3. Wenn Sie fortgeschritten sind, absolvieren Sie die Ubung auf einer instabilen Unter-
lage. Bei korrekter Ausfihrung konnten Sie an Ihr sensomotorisches Limit kommen.
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162 it Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

Katze-Kuh

Mit dieser klassischen Ubung wird die komplette Wirbelsdule mobilisiert und auf Belas-
tung vorbereitet. Sie eignet sich hervorragend zur Durchfihrung nach dem Aufstehen,
wenn die Wirbelsaule aufgrund der nachtlichen Liegeposition etwas steif und unbeweg-
lich geworden ist.

1. Begeben Sie sich in den Vierfulllerstand, die Knie und Handflachen berthren den
Boden. Rollen Sie das Kinn zur Brust und runden Sie die Wirbelsdule maximal in Rich-
tung Decke. Spannen Sie das Geséal3 an und achten Sie darauf, dass Ihre Hufte tUber
den Knien bleibt. Bildlich gesprochen machen Sie einen Katzenbuckel.

2. Kippen Sie das Becken und rollen Sie die Wirbelsaule in ein leichtes Hohlkreuz. Der
Bauch senkt sich in Richtung der Matte ab. Ziehen Sie die Schultern nach hinten,
wahrend Sie den Kopf anheben. Mit etwas Fantasie erkennen Sie in dieser Position
eine Kuh.
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@ Faszientraining der Lendenwirbelsiule

Im Bereich der Lendenwirbelsdule werden die Muskeln der Korperriickseite massiert und
durchblutet. Das fordert die Mobilitat in diesem Bereich. Auf3erdem kann das Ldsen po-
tenzieller Verspannungen bei der Beseitigung von Beschwerden helfen.

1. Klemmen Sie auf Hohe der unteren Lendenwirbelsaule eine Faszienrolle oder einen
Faszienball zwischen sich und die Wand. Uben Sie leichten Druck gegen den Ball aus,
sodass Sie einen angenehmen Massageeffekt erzielen.

2. Beginnen Sie, ebenso wie bei der Brustwirbelsaule, sich Uber das Gerat zu rollen,
indem Sie die Knie beugen und strecken. Halten Sie dabei den Druck aufrecht und
spannen Sie zudem die Bauchmuskulatur an.
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164 it Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

© Beckenaufrichten

Die bewusste Anspannung der unteren Bauchmuskulatur ist eine exzellente Fahigkeit,
um die Wirbelsaule zu entlasten. Besonders zur Verminderung eines Hohlkreuzes (Hy-
perlordose) ist es wichtig, die untere Bauchmuskulatur bewusst zu trainieren. Sollten Sie
Beschwerden im unteren Lendenwirbelbereich plagen, ist diese Ubung fiir Sie ein Muss.

1. Stellen Sie sich hiftbreit und aufrecht an eine Wand, die Hande konnen Sie entweder
in die Hufte stltzen oder aber seitlich anheben.

2. Richten Sie das Becken bewusst auf und pressen Sie Ihre untere Wirbelsdule gegen
die Wand, ohne den Oberkdrper nach vorn zu nehmen oder in die Knie zu gehen.
Schaffen Sie dies allein mithilfe Ihrer Bauchmuskulatur.

3. Wenn Sie eine einfachere Variante bevorzugen, filhren Sie die Ubung im Liegen
durch. Legen Sie sich ricklings auf den Boden. Ihre Lendenwirbelsdule wird sich bei
gestreckten Beinen vom Boden abheben.

4. \ersuchen Sie bewusst, dies zu unterbinden, indem Sie der Schwerkraft folgend mit
dem unteren Bauch gegen den Boden dricken. Halten Sie diese Spannung vier Se-
kunden aufrecht und lassen Sie anschliel3end wieder locker.
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166 it Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

® Beinheben in Riickenlage (Leg Raise)

Diese Ubung stérkt die unteren Bauchmuskeln, die bei der Aufrichtung des Beckens mit-
wirken, um die Lendenwirbelsaule zu strecken. Allerdings handelt es sich hierbei um eine
sehr herausfordernde Kraftibung, die in akuten Beschwerdephasen lieber nicht durch-
gefuhrt werden sollte. Generell mochten wir Ihnen raten, zundchst mit Ihrem Arzt oder
Therapeuten zu besprechen, ob diese Ubung fiir Sie gewinnbringend ist, da bei falscher
Durchfihrung beziehungsweise nicht ausreichend starker Bauchmuskulatur die Last auf
die Wirbelsdule enorm hoch ausfallt.

1. Begeben Sie sich in Rickenlage auf den Boden. Achten Sie auf den Kontakt des un-
teren Rickens mit der Matte, bevor Sie die Fil3e senkrecht tUber die Hifte heben.

2. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und senken Sie die gestreckten Beine so weit in
Richtung des Bodens ab, wie Sie den Kontakt zwischen Lendenwirbelsaule und Bo-
den halten konnen. Bringen Sie die Fufie anschliefend wieder tUber die Hifte. Wich-
tig: Die Lendenwirbelsaule sollte zu jeder Zeit Kontakt zum Boden haben!

3. Sollten Sie Probleme damit haben, die Anspannung im unteren Bauch aufrechtzuer-
halten, fiihren Sie diese Ubung zundchst mit angewinkelten Beinen durch.
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168 wmit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

© Scitstiitz

Der Seitstiitz ist eine duferst wertvolle Ubung fiir die Rumpfstabilisation. Da vor al-
lem Seitneigungen und Rotationen bekannte Schmerzausloser bei unteren Rickenbe-
schwerden sind, ist es ratsam, die Robustheit der Rumpfmuskulatur diesbezuglich aufzu-
bauen. Hier kann der Seitstltz einen wichtigen Beitrag leisten. Somit gehort er, wie auch
der normale Stiitz, zu jeder guten Trainingsroutine dazu.

1. Legen Sie sich seitlich auf den Boden. Stellen Sie den Ellbogen unter der Schulter auf
und heben Sie die Hifte ab. Halten Sie diese Position so lange wie moglich, achten
Sie auf eine gerade Korperhaltung. Als Hilfe konnen Sie den seitlichen Unterarmstitz
zum Beispiel einfach parallel zu einer Wand ausfuhren.

2. Sollten Sie Probleme haben, den Stitz langer als 20 Sekunden aufrecht zu halten,
starten Sie zunachst auf den Knien. Nehmen Sie die angezeigte Position auf Knien
ein und halten Sie die Spannung so lange wie moglich, bevor Sie auf die andere Seite
wechseln.

3. Wie bei allen Rumpfibungen empfiehlt es sich auch hier wieder, unabhangig davon,
ob Sie die Ubung auf Knien oder im kompletten Stiitz ausfiihren, eine instabile Un-
terlage zu verwenden. Diese erhoht nicht nur die sensomotorischen Anforderungen,
sondern verringert zudem den Druck auf Ihren Ellbogen.
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® Hiiftheben im Stiitz (Delfin)

Diese Ubung trainiert den Schultergiirtel, wihrend die Wirbelsdule gestreckt und die
HUfte mobilisiert wird. Zudem ist sie hervorragend fir Ihre Bauchmuskulatur und nicht
besonders anfallig fur Fehler in der Ausfihrung.

1. Begeben Sie sich in den Unterarmstitz. Achten Sie auf die Doppelkinnposition, span-
nen Sie den unteren Bauch an. Halten Sie Ihren Kérper von den Sprunggelenken bis
zur Schulter gerade.

2. Laufen Sie mit den FifRen in Richtung der Ellbogen, das Gesal3 hebt sich hierbei in
Richtung der Decke. Kippen Sie das Becken und laufen Sie nur so weit, dass Ihre Wir-
belsdule sich nicht krimmt.

3. Fiihren Sie diese Ubung auf einer weichen Unterlage durch. Beim Verwenden einer
instabilen Unterlage erhéhen Sie die sensomotorischen Anforderungen und verrin-
gern den Druck auf Ihre Ellbogen.
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Training der Schulter

Diese Ubung dient der Dehnung der Brustmuskeln sowie des Schultergiirtels und l6st
Verspannungen im oberen Rucken. Auf3erdem ist Sie ein gutes Mal3 fur die Beweglich-
keit der Schulter und kann lhnen so die eine oder andere Schwachstelle aufzeigen.

Stellen Sie sich hiftbreit und aufrecht hin. Greifen Sie einen Besenstiel oder Stab und
legen Sie ihn entlang der Wirbelsaule an lhren Ricken, sodass er den Kopf und die
Wirbelsdule berihrt. Eine Hand greift den Stab Uber dem Kopf, die andere im Bereich
der Lendenwirbelsaule.

Fihren Sie die Hande zueinander in Richtung der Schulterblatter. Schaffen Sie es,
dass sich die Hande berihren? Wechseln Sie die Seite und wundern Sie sich nicht:
Es ist ganz normal, dass die Ubung auf einer Seite besser gelingt als auf der anderen.
Halten Sie die Spannung in der Endposition fir drei bis vier Sekunden aufrecht.
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Mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

Mit dieser Ubung mobilisieren Sie Ihren Schultergiirtel und erhéhen die Bewegungs-
reichweite. Achten Sie bitte vor allem darauf, sich nicht passiv zu dehnen, also keinen
Druck gegen die Wand auszutiben. Versuchen Sie, die Wand lediglich als Hilfsmittel zu
nutzen, um das ganze Bewegungsausmall Ihrer Schulter zu nutzen.

Stellen Sie sich huftbreit und aufrecht seitlich in einem Abstand von knapp 30 bis
50 Zentimetern zu einer Wand. Strecken Sie lhren Arm mit der Handinnenflache zur
Wand nach vorn aus.

Beginnen Sie, mit dem Arm gegen den Uhrzeigersinn in einem maoglichst grof3en Bo-
gen die Wand entlangzufahren. Achten Sie darauf, dass die Handinnenflache immer
zur Wand zeigt. In jeder Position wird lhre Schulter unterschiedlich stark beansprucht
und mobilisiert.

Zum Ubungsende sollten Sie bei fast 350 Grad angelangt sein und Ihre Handflache
nicht langer zur Wand zeigen lassen kdnnen. Ldsen Sie die Spannung auf und wieder-
holen Sie die Ubung in die andere Richtung.
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Mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

Mit dieser Ubung mobilisieren Sie Ihren Schultergiirtel und bereiten auch Ihren Rumpf
auf Belastung vor. Entscheidend ist, dass Sie besonders bei leichten Rotationstibungen
immer lhre Grundspannung in Bauch- und Rickenmuskulatur aufrechterhalten.

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Fil3e hiftbreit mit leicht angewinkelten Knien. Ach-
ten Sie darauf, dass Sie zu den Seiten ausreichend Platz haben.

Strecken Sie die Arme maximal und flhren Sie sie seitlich von unten nach oben, bis
Sie im Schultergurtel eine gerade Linie bilden. Ziehen Sie anschliel3end die Schultern
hoch.

Kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick. Arbeiten Sie nun kontralateral und fuh-
ren Sie einen Arm nach vorn und den anderen nach hinten. Halten Sie die Span-
nung im Rumpf. Versuchen Sie, der Rotation im Rumpf durch muskuldre Anspannung
entgegenzuwirken.

Wechseln Sie die Armpositionen. Fihren Sie die Bewegung kontrolliert und langsam
aus. Es handelt sich hierbei nicht um eine dynamische Schwungibung!
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Mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

In unzahligen Varianten kdnnen wir mit Liegestitz nahezu den gesamten Oberkorper an-
sprechen und trainieren gleichzeitig die Spannung des hinteren Schultergurtels. Auch in
unserem Portfolio darf eine derart anstrengende Ubung nicht fehlen. Achten Sie bei der
Ausfuhrung besonders darauf, das Kinn bewusst nach hinten zu ziehen (Doppelkinnpo-
sition) sowie den Bauchnabel ein- und die Schulterblatter nach hinten unten zu ziehen.

Nehmen Sie die bekannte Liegestitzposition ein, die Arme sind in einem Winkel von
ungefahr 45 Grad vom Oberkorper abgespreizt.

Winkeln Sie lhre Arme an, um den Korper in einer Linie, bis kurz vor dem Boden, ab-
zusenken. Dricken Sie sich von hier zurlck in die Ausgangsposition.

Sollten normale Liegestitze flr Sie noch zu anstrengend sein oder Sie bereits ein
schweil3treibendes Workout hinter sich haben, konnen Sie Liegestlitze selbstver-
standlich auch auf den Knien absolvieren.

Bei dieser Variante haben Ihre Arme in der Ubungsausfiihrung deutlich weniger Ge-
wicht zu bewegen.
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Mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

Die Rotatorenmanschette lasst sich wie ein Muskelring beschreiben, der sich um die
Schulter zieht. Es handelt sich hierbei hauptsachlich um Muskeln, die fir die Rotation
der Schulter beziehungsweise des Oberarms zustandig sind. Besonders bei Stirzen auf
die Schulter ist die Wahrscheinlichkeit hoch, sich an einem der beteiligten Muskeln zu
verletzen. Durch die Kraftigung der Rotatorenmanschette wird das Schultergelenk sta-
bilisiert und auch die Nackenmuskulatur etwas entlastet. Entscheidend bei der folgen-
den Trainingstbung ist, dass Sie jederzeit Ihren Ellbogen am Oberkorper anliegen haben.

Befestigen Sie das Band an einer Turklinge und stellen Sie sich mit Ihrem rechten Arm
seitlich zur Tur. Mit diesem greifen Sie nun das Gymnastikband. Legen Sie den Ober-
arm seitlich am Korper an. Beugen Sie den Ellbogen, bis Ober- und Unterarm einen
Winkel von 90 Grad bilden. Entfernen Sie sich ein wenig von der Tur, bis das Band
gespannt und Ihr Arm leicht nach auf3en rotiert ist (circa 50 bis 60 Grad).

Rotieren Sie nun den Arm aus dem Schultergelenk zur Korpermitte hin und wieder
zurlck in die Ausgangsposition. Fuhren Sie die Bewegung langsam und kontrolliert
aus und halten Sie |hre Spannung im Rumpf konsequent aufrecht.

Halten Sie das Band fest und drehen Sie sich nun um, sodass der Zug des Bandes von
links kommt.

Flhren Sie die Rotationsbewegung mit dem rechten Arm nach auf3en durch. Achten
Sie auch hier wieder darauf, dass der Arm wahrend der gesamten Ubungsausfiihrung
am Oberkdrper anliegt.
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Mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

Diese Ubung trainiert den Schultergiirtel sowie den breiten Riickenmuskel (Musculus
latissimus dorsi) und stabilisiert das Schultergelenk. Sie ist problemlos zu Hause oder
auch auf Reisen durchfihrbar und somit eine ideale Erganzung zu einem anstandigen
Schulterkraftigungsprogramm.

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl und greifen Sie das Handtuch jeweils an des-
sen Enden, sodass die Hande etwas weiter als schulterbreit auseinander sind. Stre-
cken Sie die Arme nach vorn aus, dabei sollte Ihr Blick geradeaus gerichtet sein.
Ziehen Sie die Hande maximal auseinander und bringen Sie dabei das Handtuch auf
Spannung. Achten Sie besonders auf die Anspannung Ihrer Schulterblattmuskulatur.
Halten Sie diese Spannung fur drei bis vier Sekunden.
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Training der Schulter

Face Pulls kraftigen die hinten liegende Schultermuskulatur wie den Deltamuskel (Muscu-
lus deltoideus), den Untergratenmuskel (Musculus infraspinatus) und den kleinen Rund-
muskel (Musculus teres minor). Diese rotieren die Schulter nach hinten und tragen so zu
einer aufrechten Korperhaltung bei. Sie sind in der Lage, Schmerzen im Schultergirtel
und Nacken zu verringern, reduzieren den Stress auf die Bizepssehne in unterschiedli-
chen Sportarten und férdern die Schulterbeweglichkeit. Diese Ubung ist ein Allrounder!

Befestigen Sie das Gymnastikband, wenn maoglich auf Hohe lhres Brustbeins, notfalls
an einer Turklinke und greifen Sie beide Enden. Stellen Sie sich aufrecht davor mit
Blickrichtung zur Tur.

Ziehen Sie die Enden des Gymnastikbands kontrolliert in Richtung lhres Gesichts.
Flhren Sie dabei die Ellbogen nach hinten auf3en, etwas hoher als Ihre Schultern,
wahrend Sie die Schulterblatter auf der Oberkdrperrickseite zusammenbringen.
Rotieren Sie die Arme nach oben auf, ohne die Ellbogen abzusenken. Achten Sie da-
rauf, dass die Oberarme in einem 90-Grad-Winkel zum Oberkorper stehen. Halten
Sie die Spannung in der Endposition fir zwei bis drei Sekunden.
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Mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

Diese Ubung ist weltweit unter der identischen Abkiirzung bekannt, da der Kérper bei
korrekter Ausfuhrung diese Buchstaben formt. Sie dient in unserem Beispiel hauptsach-
lich der Mobilisation der Schultermuskulatur und soll Sie auf anstehende Kraftigungs-
Ubungen vorbereiten.

Stellen Sie sich mit dem Gesicht wenige Zentimeter vor eine Wand und heben Sie die
Arme zu einer Y-Position Uber den Kopf.

Fihren Sie die Arme — unter Anspannung der Schultermuskulatur - langsam kontrol-
liert hinunter bis Sie eine gerade Linie bilden (T).

Ziehen Sie die Ellbogen nach unten und versuchen Sie bewusst, Spannung in lhren
Schultern aufzubauen, indem Sie trotz Absenken der Ellbogen versuchen, die Hande
weiterhin an Ort und Stelle zu halten (W). Das wird nicht moglich sein, allerdings
bauen Sie so die notwendige Spannung auf.

Fihren Sie die Ellbogen an den Oberkérper, rotieren lhre Schultern auf und ziehen
die Schulterblatter nach hinten unten (L).
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Mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

Ebenso wie bei anderen Ubungen mit der Faszienrolle oder dem Faszienball kdnnen auch
hier Verspannungen und Verklebungen der Faszie gelost werden. Besonders um den Ell-
bogen herum kann die Entspannung der Muskeln und Sehnen klassischen Uberlastungs-
syndromen wie dem Golfer- oder dem Tennisarm vorbeugen.

Stellen Sie sich seitlich an eine Wand. Klemmen Sie einen Faszienball zwischen sich
und die Wand auf mittlere Hohe des Unterarms. Sie kdnnen den Zug und damit die
Wirkung auf die Muskulatur erhohen, indem Sie mithilfe der einen die andere Hand
maximal beugen.

Rollen Sie aufwarts in Richtung des Ellbogens bis knapp unter das Gelenk. Machen
Sie dies hauptsachlich durch eine Beugung der Knie und halten Sie den Druck wah-
rend der gesamten Bewegung auf die Armmuskulatur aufrecht.

Platzieren Sie nun den Faszienball oberhalb des Ellbogens. Sollten Sie nicht genu-
gend Druck auslben konnen, machen Sie einen kleinen Schritt weg von der Wand.
Uben Sie wieder gleichmaBigen Druck auf die Oberarmmuskulatur aus.

Rollen Sie, ebenso wie beim Unterarm, Stlck fur Stlck die Muskulatur bis zur Schul-
ter hoch. Halten Sie den Druck durchgehend aufrecht. Sollten Sie Stellen bemerken,
die lhnen verhartet vorkommen, halten Sie sich an diesen etwas langer auf, bis sich
ein Gefuhl der Entspannung einstellt.
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Mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

Durch den Ball wird die Brustmuskulatur massiert und durchblutet. Auf diese Weise wer-
den Verspannungen gelockert und Nackenschmerzen gelindert. Diese Ubung empfiehlt
sich sowohl zur Vorbereitung auf das Training als auch zur Regeneration danach.

Begeben Sie sich in Rickenlage und legen Sie sich den Faszienball auf Ihre Brustmus-
kulatur. Achten Sie darauf, den Ball nur seitlich vom Brustbein zu verwenden.
Fangen Sie erst mit kleinen, kreisformigen Bewegungen an, Ihre Brustmuskulatur zu
massieren.

Mit fortlaufender Ubungsdauer erweitern Sie den Bewegungsradius und lassen den
Ball in immer grof3er werdenden Kreisen Uber Ihre Brust wandern.
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Training der Schulter
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MINIMALPROGRAMME
FUR EINEN AKTIVEN ALLTAG

Zum Schluss wollen wir Ihnen ein paar Programme an die Hand geben, die Sie als Mor-
gen- oder Abendroutine in den Alltag einflechten oder als einzelne Trainingseinheiten
betrachten konnen. Bitte lassen Sie sich, bevor Sie intensiv in das Training einsteigen,
die Ubungsausfiihrung nochmals von einem Experten zeigen. Zwar sind die Mobilisa-
tionsibungen in der Regel ungefahrlich und es ist nicht davon auszugehen, dass sich
gesunde Menschen bei ihrer Austbung verletzen. Aber wenn man auch auf Mikrowellen
schreiben muss, dass man keine Katzen hineinstecken darf, wollen wir mal lieber Vorsicht
walten lassen. Fur den Fall der Félle.

Selbstversténdlich sind diese Ubungskombinationen nur Vorschldge und kénnen, ja soll-
ten von |hnen auf lhre eigenen Voraussetzungen, Bedurfnisse und nach lhrem Gusto
angepasst werden. Sie kénnen sich auch aus den im vorigen Kapitel gezeigten Ubungen
selbststandig Trainingsprogramme zusammenstellen. Achten Sie hierbei unbedingt dar-
auf, dass Sie zunachst ein leichtes Warm-up einbauen, das vor allem dynamische Mobi-
lisationsibungen beinhaltet, bevor Sie sich zwei bis drei Hauptlibungen aussuchen. Die
vorgeschlagenen Programme sind bewusst etwas ausfihrlicher gehalten, um Ihnen Trai-
ningsoptionen zu bieten. Die mit * markierten Ubungen kénnen Sie auch hin und wieder
weglassen (sollten Sie aus zeitlichen Griinden etwas an Ubungen sparen miissen).
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Minimalprogramme fir einen aktiven Alltag 191

MORGENROUTINE FUR EINEN AKTIVEN
START IN DEN TAG

Ein kleines, aber feines Routineprogramm fir den Morgen. Kombinieren Sie diese Einheit
mit den alltaglichen Anpassungen, die wir Ihnen genannt haben, wie einbeinigem Zahne-

putzen oder Anziehen des Pullovers fur einen lebhaften Start in den Tag.

Warm-up Wdh. Serien | Pause | Equipment | Seite
Schulterkreisen 10 2 30 Sek. 142
Einrollen der Wirbelsaule | 15 pro Seite 2 30 Sek. 148
Stuhlkniebeuge 15 2 30 Sek. | Bettkante 106

Bird Dog 10-12 3 90 Sek. 160
Crunches 10-12 3 90 Sek. 156
Superman 10-12 3 90 Sek. 145
Unterarmstitz (Plank) 60 Sek. 3 60 Sek. 158
Seitstiitz 305ekpro| 3 1 g sek. 168
Seite
Huftdehnung im Sitzen 15 Sek. 5 10 Sek. Stuhl 119
Dehnen des Hiftbeugers 15 Sek. 5 | 10 Sek. U\?w/tegfIZZe 132 y
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192 mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

MOBIL DURCH DEN ALLTAG

Mobilitat gilt als Grundvoraussetzung der Kraft. Nicht nur im Alltag, sondern vor allem
auch im Spitzensport wirkt sich die aktiv nutzbare Gelenkreichweite in hohem Mafle auf
die Leistungserbringung aus und wird daher bereits in frihen Kindestagen trainiert. Mit
diesen Ubungen, die Sie regelmaBig durchfiihren kdnnen, werden Sie im Altersverlauf
lhre Aktivitat und Lebensqualitat unterstitzen kdnnen.

Warm-up Wdh. Serien | Pause | Equipment | Seite
Schulterkreisen 10 2 30 Sek. 142

Einrollen der Wirbelsaule 6 1 148

YTWL-Ubung 10 2 30 Sek. 184

Katze-Kuh 10 2 30 Sek. 162

HUftkippen an der Wand 10 2 60 Sek. 125

Huftdehnung im Sitzen 15 Sek. 5 10 Sek. Stuhl 119

Komplexe Dehnibung fur

die Hilfte (Taube) 15 Sek. S 10 Sek. 124

Mobilisation mit Stab 15 Sek. 5 10 Sek. Besenstil 173

Tiefer Ausfallschritt 15 Sek. S 10 Sek. 120

World’s Best Stretch 6 pro Seite 2 60 Sek. 134

\Wadendehnung 15 Sek. 5 10 Sek. 99 )
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ABENDROUTINE ZUM ENTSPANNEN

Wer tagsuber wenig Zeit fur sportliche Aktivitat hat, sollte sich abends die Zeit nehmen,
mit einer kurzen entspannenden Routine den Korper auf die Ruhephase vorzubereiten.
Das fordert nicht nur die Beweglichkeit, sondern bereitet Sie auf den Schlaf vor und
gibt Ihnen die Moglichkeit, den Tag Revue passieren zu lassen. Hier eignen sich vor allem
Ubungen, die den Kreislauf nicht mehr zu sehr beanspruchen, wie Dehnibungen, Faszi-
entraining oder leichte Lockerungsibungen.

Warm-up Wdh. Serien | Pause | Equipment | Seite
FulBkreisen 10 pro Seite 2 30 Sek. 85
Wadendehnung 15 Sek. 5 15 Sek. 99
World’s Best Stretch 6 pro Seite 1 134
Huftdehnung im Sitzen 15 Sek. S5 10 Sek. Stuhl 119
Faszientraining 5-6 x pro .

far die Hufte 7-10cm 1 Faszienrolle | - 122
Schulterkreisen 15 2 30 Sek. 142
Nacken und Schultern 5-6 x pro 1 Facsienrolle 144

\_ lockern 7-10cm J
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194 i Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

PANDEMIE-WORKOUT FUR MEHR AUSDAUER
UND BEWEGLICHKEIT

Wahrend einer Pandemie ist es schwierig, die Bewegungsmotivation aufrechtzuerhalten,
da man Uberwiegend von anderen Sorgen geplagt ist. Doch gerade in einer solchen Aus-
nahmesituation ist es entscheidend, seinen Korper nicht zu vernachlassigen. Achten Sie

besonders in einer derartigen Zeit auf eine Aktivierung des gesamten Korpers und den

Mobilitatserhalt.

Warm-up Wdh. Pause | Equipment | Seite
Rad/
Ausdauer 1.0_15 Rudergerat/
Minuten
Joggen
Schulterkreisen 15 30 Sek. 142
Mobilisation mit Stab 6 pro Seite 30 Sek. | Besenstil 173
Einrollen der Wirbelsaule 6 148
Krimmen und Strecken 10 pro Seite 30 Sek. 90
der Zehen
\World s Best Stretch 6 pro Seite 60 Sek. 134/
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Hauptteil Wdh. Serien Pause Equipment Seite
Rotation des Arms 10-12 3 90 Sek. | SYmnasti- | 4gq
band
Doppelkinnposition 10-12 3 90 Sek. 138
Beckenaufrichten 10-12 3 90 Sek. 164
Oberkoérperrotation im :
VierfiRlerstand 15 x tippen 2 30 Sek. 152
Kniebeuge auf instabiler 120 weiche
Unterlage 10-12 3 Sek. Unterlage 144
urtheben im Stitz 60Sek. | 3 |60Sek 170
(Delfin)
Seitstiitz 303ekpro |3 g0 ser 168
Seite

Rad/
Ausdauer S Minuten Rudergerat/
Joggen
Komplexe Dehntbung
fiir die Hfte (Taube) 1ooek > | 103ek 124
Huftdehnung im Sitzen 15 Sek. 5 10 Sek. Stuhl 119
Faszientraining 5-6 x pro .
fir die Hifte 710 em 1 Faszienrolle 122
Nacken und Schultern 5-6 x pro : Facsienrolle 144
\_ lockern /7-10cm
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196 it Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

VIELFALTIGES UBUNGSPROGRAMM
ZUR STURZPRAVENTION

Die Vermeidung von Stlrzen ist mit steigendem Alter eine schwere, aber wichtige Auf-
gabe. Um Sie hier zu unterstiitzen, eignen sich vor allem Ubungen, die die sensomo-
torische Kontrolle beanspruchen, die unteren Extremitaten kraftigen und die Mobilitat
wahren. Ein Trainingsprogramm konnte wie folgt aussehen:

Warm-up Wdh. Serien | Pause | Equipment | Seite
Rad/
Ausdauer 1.0_15 Rudergerat/
Minuten
Joggen
Fullkreisen 15 pro Seite 2 30 Sek. 85
Unterschenkelpendeln 15 pro Seite 2 30 Sek. 100
Katze-Kuh 10 2 30 Sek. 162
\World’s Best Stretch 6 pro Seite 2 60 Sek. 134/
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Hauptteil Wdh. Serien Pause Equipment Seite
Wadenheben 10-12 3 |90sek | Weiche 94
Unterlage
Beinstrecken im Sitzen 10-12 3 90 Sek. Ball 104
) ) ) weiche
Einbeinstand 15 x tippen 2 30 Sek. Unterlage 96
) 120

Stuhlkniebeuge 10-12 3 Stuhl 106
Sek.

Rotation des Arms 10-12 3 120 Gymnastik- 180
Sek. band

Unterarmstutz (Plank) 60 Sek. 3 60 Sek. 158

Seitstiitz 305ekpro | 3 | gg e 168

Seite

Rad/
Ausdauer S Minuten Rudergerat/
Joggen
Dehnen des Hiiftbeugers | 15 Sek. 5 |10Sek | Weiche 132
Unterlage

Huftdehnung im Sitzen 15 Sek. 5 10 Sek. Stuhl 119
Faszientraining fur die 5-6 x pro .

Hiffte 710 em 1 Faszienrolle 122

\Wadendehnung 15 Sek. 5 10 Sek. 99 )
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198 mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

PROGRAMM GEGEN SCHMERZEN UND
VERSPANNUNGEN IM NACKEN

Wer kennt sie nicht, die klassischen Nackenschmerzen und Verspannungen? Diesen kon-

nen wir entgegenwirken, indem wir uns von der Halswirbelsaule etwas wegbewegen und

stattdessen vor allem den Schultergirtel trainieren. Hierdurch entlasten und kraftigen

wir die Muskulatur, die ebenfalls fir die Stabilitdt des Kopfes verantwortlich ist.

Warm-up Wdh. Serien | Pause | Equipment | Seite
Schulterkreisen 10 2 30 Sek. 142
Oberkorperrotation 8proSeite | 2 |30 Sek, 146
im Liegen

YTWL-Ubung 10 2 30 Sek. 184

Doppelkinnposition 10-12 3 90 Sek. 138
Rotation des Arms 10-12 3 90 Sek. | Gym.-Band 180
Rudern im Stand 10-12 3 90 Sek. | Gym.-Band 152
Face Pulls 10-12 3 90 Sek. | Gym.-Band 183
E‘)iiiﬁ; und schulter 57—_615Cpn:O 1 Faszienrolle | 144
e | Tare |
 oroemirbeae | 7oem | Fastienralle | 151

Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de
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PROGRAMM FUR EINE STARKE WIRBELSAULE

Die Rumpfmuskulatur muss den gesamten Tag uber nicht nur den aufrechten Gang si-

chern, sondern diverse Krafte abfangen, die auf uns einwirken. Eine gestarkte Korper-

mitte tragt dazu bei, robust und fit zu bleiben, und kann auch Stirzen vorbeugen.

Warm-up Wdh. Serien | Pause | Equipment | Seite
Schulterkreisen 10 2 30 Sek. 142
Oberkorperrotation 8proSeite | 2 |30 Sek. 146
im Liegen

Katze-Kuh 10 2 30 Sek. 162

Doppelkinnposition 10-12 3 90 Sek. 138
Rudern im Stand 10-12 3 90 Sek. | Gym.-Band 157
Beckenaufrichten 10-12 3 90 Sek. 164
Hiftheben (Hip Thrust)* | 10-12 3 |90Sek Ba'gifjm" 12
Unterarmstutz (Plank)* 60 Sek. 3 60 Sek. 158
Seitstitz 30 Sek./Seite 3 60 Sek. 168
Dehnen des Hiuftbeugers 15 Sek. 5 10 Sek. weiche 132
Unterlage
Huftdehnung im Sitzen 15 Sek. 5 10 Sek. Stuhl 119
Faszien.trainir?g der 5-6 * pro 1 Faczienrolle 151
\_ Brustwirbelsaule 7-10cm Y,
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200 mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

TRAINING DER HUFTE GEGEN
RUCKENSCHMERZEN

Selbstverstandlich haben wir kein allgemeinglltiges Training gegen Rickenschmerzen
fir Sie parat. Aber wie wir bereits suggeriert haben, ist Bewegung in der Behandlung
chronisch unspezifischer Beschwerden unverzichtbar und vielversprechend. Der Ansatz,
den wir hier wahlen, zielt auf die Reduktion der Lendenlordose ab. Bei Leistungssport-
lern des Volleyballs mag dies ungeeignet sein, da diese unserer Erfahrung nach ohnehin
schon mit einem sehr flachen Riicken zu kdmpfen haben. Im Normalfall ist dies jedoch

ein guter Ansatz, da sich der Druck auf die Bandscheiben der optimalen axialen Belas-
tungslinie (kranio-kaudal) angleicht.

Equipment
Rad/
Ausdauer 1.0715 Rudergerat/
Minuten
Joggen
Katze-Kuh 10 2 30 Sek. 162
Unterschenkelpendeln 15 pro Seite 2 30 Sek. 100
\World’s Best Stretch 6 pro Seite 2 60 Sek. 134/
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Serien Pause Equipment Seite

Bird Dog 10-12 3 90 Sek. 160
Beckenaufrichten 10-12 3 90 Sek. Ball, Gym.- 164
Band
Hiftheben (Hip Thrust) 10-12 3 90 Sek. 12
o . weiche
Einbeinstand 15 x tippen 2 30 Sek. Unterlage 96
Beinheben in Rickenlage 120
(Leg Raise) 10712 3 Sek. 166
Unterarmstutz (Plank) 60 Sek. 3 60 Sek. 158
Seitstitz 305ekpro |3 g0 sek. 168
Seite
Rad/
Ausdauer 5 Minuten Rudergerat/
Joggen
Dehnen des Hiiftbeugers | 15 Sek. 5 | 10Sek | “eiche 132
Unterlage
Huftdehnung im Sitzen 15 Sek. 5 10 Sek. Stuhl 119
Faszientraining 5-6 x pro .
\_fur die Hiifte 7-10cm 1 Faszienrolle | - 122
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202 mit Bewegung zu dauerhafter Gesundheit

KNIEBESCHWERDEN IN DEN GRIFF
BEKOMMEN

Zur Beseitigung von Kniebeschwerden unterschiedlicher Art eignet sich haufig das Trai-
ning der hinteren Muskelkette sowie ein Stabilisationstraining, um potenziellen Spielraum
im Knie zu reduzieren. Abhangig von den Symptomen kann es sinnvoll sein, einzelne An-
teile der vorderen Oberschenkelmuskulatur oder die Adduktoren verstarkt aufzubauen.
Erfahrungsgemalf} ist der Huftbeugemuskel Uberreprasentiert, weshalb sich Dehnungen
und Entspannung ebenfalls positiv auswirken konnen. Zudem hat die Ful3muskulatur ei-

nen starken Einfluss auf die Kraftverteilung innerhalb des Knies, weshalb auch Ubungen
fir die Plantarfaszie oder die Wadenmuskulatur sinnvoll sind. Bevor Sie sich ibernehmen
oder Schmerzen verschleppen, suchen Sie am besten zunachst einen Orthopaden auf.

Equipment
Rad/
Ausdauer 1.0_15 Rudergerat/
Minuten
Joggen
Fullkreisen 15 pro Seite 2 30 Sek. 85
Unterschenkelpendeln 15 pro Seite 2 30 Sek. 100
. . : Stift,
Greifen mit den Zehen 8 pro Seite 1 Handtuch 89
World’s Best Stretch 6 pro Seite 2 60 Sek. 134
\Beinstrecken im Sitzen 15 2 60 Sek. Ball 104/
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Hauptteil Wdh. Serien Pause Equipment Seite
Laufen auf Zehenspitzen 10-12 3 90 Sek. 88
Wadenheben 10-12 3 |90Sek | MM 1oy
Unterlage
Kraftigung der weiche
Gesal3muskulatur 10-12 3 20 Sek Unterlage 129
Hiftheben (Hip Thrust) 10-12 3 | 90Sek Ba'gi{jm" 12
o . weiche
Einbeinstand 15 x tippen 2 30 Sek. Unterlage 96
Huftrotation mit 120
Gymnastikband 10-12 3 Sek, | Gym-Band | 128
Unterarmstitz (Plank) 60 Sek. 3 60 Sek. 158
Seitstiitz 305ekpro| 5 g sek. 168
Seite

Rad/
Ausdauer 5 Minuten Rudergerat/
Joggen
Entspannung 5-6 x pro 1 Faszien- 86
der Plantarfaszie /7-10cm rolle/-ball
Wadendehnung 15 Sek. 5 15 Sek. 99
Rumpfbeuge mit .
Haltungskontrolle 8 1 Besenst] 121
Egszentrymng >-6 % pro 1 Faszienrolle 122
\_furdie Hifte 7-10cm J
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UBUNGSUBERSICHT

Training der Ful3e

FuBkreisen 85
Entspannung der Plantarfaszie 86
Laufen auf Zehenspitzen 88
Greifen mit den Zehen 89
Krimmen und Strecken der Zehen 90

Kraftigung des oberen
Sprunggelenks mit Gymnastikband 91

Kraftigung des unteren
Sprunggelenks mit Gymnastikband 92

Wadenheben 94
BarfuBgehen 95
Einbeinstand 96

Training der Knie

Wadendehnung 99
Unterschenkelpendeln 100
Mobilisation der unteren Extremitat

mit Faszienrolle 102
Beinstrecken im Sitzen 104

Stuhlkniebeuge

Krabbengang

Ausfallschritt

Huftheben (Hip Thrust)

Kniebeuge auf instabiler Unterlage
Wandsitzen

Kniestreckung gegen
Gymnastikband

Training der Hiifte

Huftdehnung im Sitzen

Tiefer Ausfallschritt

Rumpfbeuge mit Haltungskontrolle
Faszientraining fur die Hifte

Komplexe Dehntibung fur die Hufte
(Taube)

Huftkippen an der Wand
Standwaage

Huftrotation mit Gymnastikband
Kraftigung der GesaBmuskulatur

Huftheben auf einem Bein

© des Titels »Die Fitness-Docs« von Dr. med. Christian Schneider und Dr. Thore Haag (ISBN Print: 978-3-7423-1510-6)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de

106
108
110
112
114
116

117

119
120
121
122

124
125
126
128
129
130



Ubungstibersicht 205

Dehnen des Huftbeugers 132 Katze-Kuh 162
World's Best Stretch 134 Faszientraining der
Lendenwirbelsdule 163
Training des Riickens Beckenaufrichten 164
Beinheben in Rickenlage (Leg Raise) 166
Doppelkinnposition 138 Seitstiitz 168
schulterheben 140 Luftheben im Stiitz (Delfin) 170
Schulterkreisen 142
Nacken und Schultern lockern 144 Training der Schulter
Superman 145
Oberkérperrotation im Liegen 146 Mobilisation mit Stab 173
Einrollen der Wirbelsaule 148 Schulterkreisen an der Wand 174
Ausfallschritt mit Armheben 176
Oberkorperrotation 150 Liegestltz 178
Faszientraining der Brustwirbelsdule 151 Rotation des Arms 180
Oberkorperrotation im Handtuch ziehen 182
VierfuBlerstand 152 Face Pulls 183
Rudern in Rumpfvorhalte 154 YTWL-Ubung 184
Crunches 156 Faszientraining des Unter- und
Rudern im Stand 157 Oberarms 186
Unterarmstttz (Plank) 158 Aufrollen der Brustmuskulatur 188
Bird Dog 160
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206 Anmerkungen und Quellen

ANMERKUNGEN UND QUELLEN

9

Zitiert nach Gustav Schwab: Die schénsten Sagen des klassischen Altertums. Stuttgart: Reclam,
1986

Belastung bezieht sich auf die Kraft, mit der ein System konfrontiert wird. Eine Hantel mit fiunf
Kilogramm Gewicht belastet jeden Menschen mit finf Kilogramm.

Beanspruchung bezieht sich auf die individuelle Auswirkung einer Belastung. Eine Hantel mit finf
Kilogramm Gewicht beansprucht jeden Menschen unterschiedlich, je nach anatomischen und
konditionellen Voraussetzungen.

Wen, C. P., Wai, J. P. M, Tsai, M. K, Yang, Y. C., Cheng, T. Y. D,, Lee, M.-C., Chan, H. T,, Tsao, C. K,
Tsai, S. P. und X. Wu (2011): »Minimum amount of physical activity for reduced mortality and ex-
tended life expectancy: a prospective cohort study«. In: The Lancet 378 (9798): S.1244-1253
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UBER DIE AUTOREN

Die berufliche Ausbildung zum Facharzt fur Orthopéadie von
Dr. med. Christian Schneider ist immer mit einer direkten Bezie-
hung zur aktiven Sportmedizin verbunden gewesen. Die zuneh-
mende Spezialisierung auf Rickenschmerzen auch im Spitzensport
wurde seitens der Gesellschaft fur Orthopéadisch-Traumatologi-
sche Sportmedizin (GOTS) 2018 mit der Wahl zum Sportarzt des
Jahres honoriert.

Seit Jahren suchen Patienten aus aller Welt bei Dr. Christian
Schneider Rat mit ihren Beschwerden - egal ob Hals-, Brust- oder
Lendenwirbelsdule. Die Diagnosen reichen von Bandscheibenvor-
fallen, Spinalkanalstenosen, Wirbelbrichen, Ischias-»Schmerzeng,
Hexenschuss, Blockierung, lliosakralgelenk-Probleme, Instabilitd-
ten, Osteochondrosen bis zu muskuldaren Disbalancen. Natirlich
erfolgt die Diagnostik ganzheitlich Uber Gelenke, Sehnen und die
stabilisierende Muskulatur, um Funktions- und Belastungsdefizite
aufzuzeigen und gezielt zu behandeln.

Dr. Thore-Bjorn Haag war vor seiner Tatigkeit am Orthopéadiezen-
trum Theresie Minchen als sportwissenschaftliche Leitung am
sportorthopadischen Institut der Schon Klinik Minchen Harlaching
tatig. Der Schwerpunkt seiner Arbeit liegt auf der wissenschaftlich
fundierten Behandlung von Beschwerden des Bewegungsappa-
rates. Durch seine eigenen Erfahrungen im Hochleistungssport
Volleyball ist er bestens mit Trainingsmethoden jedes Aktivitatsni-
veaus vertraut.

Mit seinem Erfahrungsschatz im Leistungssport macht er als
Partner des Munich eSports e.V. seit 2019 am Puls der Zeit auch
E-Sportler wieder fit und halt Vortrage sowie Seminare zu Themen
wie »Effects of physical Training on eSports Performance« oder
»Behandlung klassischer Verletzungsmuster im eSport« und vieles
andere mehr.
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Funktionelles
Faszientraining mit
der BLACKROLL®

Bei Verspannungen und Schmerzen kann die BLACKROLL®
kleine Wunder bewirken. Verklrzte oder verklebte Faszien
werden durch Selbstmassagen mit der Rolle wieder lang
und geschmeidig, verloren gegangene Beweglichkeit kehrt
zurlick und chronische Schmerzen verschwinden. Doch die
Faszien lassen sich dhnlich wie Muskeln auch trainieren —
fur bessere sportliche Leistungen und zur Vermeidung von
Verletzungen. Dieses Buch verbindet funktionelles Training
und Faszienfitness mit dem Ziel, den Kérper ideal auf Belas-
tungen vorzubereiten und langfristig gesund zu erhalten.
Drei Experten fur Schmerzbehandlung und Sportmedizin
erkldren, wie man die Rolle optimal zur Faszienpflege und
zur Verbesserung von Kraft und Mobilitt einsetzt. Uber 40
bebilderte Ubungen sowie Trainingsplane machen dieses
Buch zu einem unentbehrlichen Wegweiser fir alle, die leis-
tungsfahig, schmerzfrei und beweglich bleiben méchten.
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