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Starke Zahlen

wird intensiv genutzt.

Prozent der Schweizer, 81 Prozent der
Deutschen und 77 Prozent der Osterrei-
cher besitzen ein Smartphone. Und es

Kilo setzen wir im Kampf gegen Nackenschmerzen ein — mit unserer
computergesttzten Nackenmaschine CE. Mit dem Training helfen
Sie Ihrem Nacken, den Belastungen des Alltags standzuhalten und

lhre Haltung zu korrigieren.

Kilo ziehen an Halswirbel-
saule, Muskeln, Bandern und
Sehnen, wenn wir den Kopf
bei der Nutzung von Smart-
phone, Tablet, Laptop oder
beim Lesen um 60 Grad nach
vorne beugen. Eine immense
Belastung fir unseren Na-
cken — vor allem, wenn die
Muskeln der Last nicht ge-
wachsen sind.
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JA ZU EINEM STARKEN KORPER

Liebe Leserin, lieber Leser,

Nackenschmerzen sind flr viele ein taglicher, lastiger
Begleiter und zéhlen zu den typischen Buroleiden. Gltick-
licherweise bin ich bislang verschont geblieben, trotz der
vielen Stunden, die ich taglich am Schreibtisch verbringe.
Dies fuhre ich auf meine ausgepragte Nackenmuskula-
tur zurtick. Klar ist: Wer seinen Kopf stundenlang tber
Smartphone oder Laptop beugt oder monoton vor dem
Bildschirm hockt, belastet nicht nur den Nacken, son-
dern die gesamte Kopf- und Schulterpartie. Allein den
Kopf aufrecht zu halten, den Arbeitsplatz ergonomisch
zu gestalten oder den Nacken zu mobilisieren, reicht
nicht aus. Die Muskulatur spielt fir einen schmerzfreien
Nacken eine Schlusselrolle. Nehmen Sie sich also die Zeit,
lhre stabilisierende Nackenmuskulatur an unserer com-
putergestutzten Cervical-Extension-Maschine gezielt zu
kraftigen. Dies kann Ihnen helfen, dauerhaft eine aufre-
chte Haltung einzunehmen und von Beschwerden ver-
schont zu bleiben.

Viel Vergnuigen beim Lesen dieser Ausgabe zum Nacken.

b

Herzlich, lhr
Michael Antonopoulos
CEO, Miteigentliimer
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Dr. med. dent. Gabriele
Pophal-Suhr

seit 2009 niedergelassen in eigener zahnarzt-
licher Gemeinschaftspraxis in Burgdorf. Sie litt
wie viele Zahnarzte unter Ricken- und Na-
ckenbeschwerden. lhren Beschwerden ist sie
mit Kieser Training zu Leibe gerdickt.

+Kraft fliegt einem nicht zu.
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Man muss schon etwas tun und
dranbleiben.”

Dr. med. dent. Gabriele Pophal-Suhr hatte oft Nackenschmerzen.

Seit 2018 trainiert sie wieder bei Kieger Training —und wurde ihre Beschwerden los.

Es ist Feierabend fir Dr.
Gabriele Pophal-Suhr, die
gerade ihre Ubliche Strecke
durch die Eilenriede lauft,
einem Wald, der sich durch
den Osten Hannovers zieht.
Sie liebt es, sich auszupow-
ern. ,lIch liebe den Wald,
die frische Luft und vor
allem die Ruhe. Da bin ich
ganz fur mich, werde nicht
beschallt und kann abschal-
ten.”

Pophal-Suhr ist Zahnarztin
und zahlt damit zu einer
Berufsgruppe, die haufig
unter chronischen Ricken-
beschwerden leidet. ,Ich
hatte muskuldre Dysbalan-
cen, Schmerzen in der Len-
denwirbelsaule und immer
wieder Verspannungen im
Nacken.” Oft sitzt sie , wie
eingefroren” in unbeque-
mer Position auf ihrem Ho-
cker neben dem Behand-
lungsstuhl. ,Dabei muss
ich die ganze Zeit nach
links zum Patienten schau-
en und den Oberkorper
ganz schon verrenken, um
im Mund Uberhaupt etwas
zu sehen.”

Als ihr vor zehn Jahren nach
der Geburt ihrer Tochter ein
Wirbel ,rausflog”, geht sie
zum Orthopaden, der ihr
eine Medizinische Krafti-

gungstherapie verschrieb.
Pophal-Suhr startete bei
Kieser Training mit einem
auf sie abgestimmten Trai-
ning an der Lumbar-Exten-
sion-Maschine zur Krafti-
gung der Ruckenstrecker.
Erganzend standen weitere
Ubungen zur Kréftigung
der Haltemuskulatur auf
dem Programm. ,Das hat
mir sehr gutgetan.” Insge-
samt 16 Einheiten macht
sie, bis sie schmerzfrei ist.

Erst einmal. Dann fordert
der Alltag seinen Tribut. Die
Zahnarztin hatte sich gera-
de erst mit einer zahnarzt-
lichen Gemeinschaftspraxis
selbststandig gemacht.
,lch musste funktionieren
und habe meine Beddrf-
nisse zurlckgestellt. Wenn
die Kinder klein sind, man
auBerdem selbststandig ist
und Vollzeit arbeitet, fehlt
einfach die Zeit, sich auch
noch um sich selbst zu
kimmern.”

Zwar geht Pophal-Suhr
zwischendurch in ein her-
kémmliches Fitness-Studio
und auch hin und wieder
laufen — gebracht habe ihr
das in puncto Nacken- und
Rickenschmerzen natdrlich
nichts. Als die Schmerzen
zurlckkehren, geht sie wie-

der zum Orthopaden — und
wieder rat der zum geziel-
ten Muskelaufbau. ,Ich
wusste, wenn ich das ma-
che, wird es besser.”

2018 steigt sie also wie-
der ein bei Kieser Training.
Dieses Mal mit auf dem
Programm: zwei Mal wo-
chentlich die Cervical-Ex-
tension-Maschine zur Star-
kung der Nackenstrecker.

Das gezielte Training wirkt:
.Nach langen Sitzungen
habe ich zwar manchmal
noch Verspannungen — aber
nicht mehr so haufig wie
fraher. Auch muss ich sel-
tener Kopfschmerztabletten
nehmen.” Inzwischen ist die
Zahnarztin im sogenannten
Erhaltungstraining, bei dem
sie nur noch einmal im Mo-
nat an der CE trainiert, um
den Trainingserfolg zu er-
halten.

Der beschrankt sich Ubri-
gens nicht nur auf den RU-
cken und Nacken. Sie merkt
ihn auch beim Joggen und
Skifahren: ,Friher hatte
ich nach drei Tagen auf der
Piste zittrige Knie. Diese
Ermadungserscheinungen
sind passé. Ich bin kraftiger
geworden und fuhle mich
insgesamt fitter. Da ma-
chen Joggen und Skifahren
gleich viel mehr Spal3.”
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Die Nacken-
muskulatur

Die Muskeln des Nackenstreckers
verlaufen in Strangen entlang der
Wirbelsaule und sind ein Teil der RU-
ckenstreckmuskulatur, die vom Hin-
terkopf bis zum Kreuzbein reicht.
lhre Hauptaufgabe: die Wirbelsdule
stabilisieren und den Kérper aufrich-
ten. Es ist ein System unterschiedli-
cher Muskelanteile, das Wirbel ver-
bindet, in Position halt und fur eine
gute Lastverteilung sorgt. Samtliche
Strukturen der Wirbelsaule werden
dadurch geschitzt. Die Nackenstre-
cker gliedern sich in einen inneren
und einen duBeren Strang, die eine
funktionelle Einheit bilden. Beide
Strange arbeiten zusammen, wenn
wir den Kopf strecken, zur Seite nei-
gen oder drehen.

Den Nacken durch Krafttraining

starken - das bringt’s:

e Stabilisiert die Wirbelsaule

e Unterstutzt die aufrechte Haltung
e Schtzt vor vorzeitiger Ermtdung

und vor Uberlastung

* Beugt Verspannungen, Beschwerden vor

* Reduziert Nackenschmerzen

"J

Geballtes
Wissen

CE - das steht fur Cervical Extension (Nacken-
streckung). Der 730 Kilogramm schwere Koloss ist
das Paradepferd unter den Nackenmaschinen. Denn
sie erlaubt das isolierte Training der Nackenstrecker.
Diese sind mit herkommlichen Methoden namlich
nur schwer zu erreichen. Der Hinterkopf liegt in
einem Polster. Mit Hilfe der Nackenstrecker driicken
Sie dieses in die Streckung und fhren es anschlie-
Bend in die Beugung zum Brustbein. Eine Isolation
erreicht man, indem der Instruktor den Oberkorper
durch Schultergurte und Brustpolster fixiert. Weite-
re Clous: Das Eigengewicht des Kopfes wird durch
ein Gegengewicht austariert und der Widerstand
ist fein dosierbar. Vermeiden Sie, beim Aufrichten
des Kopfes das Kinn nach oben zu recken bzw. den
Kopf Schildkrétendhnlich nach vorne zu schieben.
Beim Beugen gilt es, ein Doppelkinn zu machen und
dann das Kinn Richtung Brustbein zu bewegen. Vie-
le sptren schon nach zwei, drei Trainingseinheiten
den ersten Fortschritt. Auch Schmerzpatienten kon-
nen angstfrei an ihre muskularen Grenzen gehen —
dank der Eins-zu-eins-Begleitung durch unsere aus-
gebildeten Instruktoren.

v

kieser-training.de/training/
trainingsuebungen

Lieber 'nen starken Nacken
als 'nen dicken Hals

von Monika Herbst

Das Smartphone ist eine
tolle Erfindung. Es er-
moglicht, unterwegs mit
anderen zu kommuni-
zieren, Artikel zu lesen
oder sich in einer frem-
den Stadt zu orientieren.
Weniger positiv wirkt es
sich allerdings auf den
Nacken seiner Benutzer
aus — zumindest dann,

wenn man stundenlang
in schlechter Haltung da-
riiber hockt. Statt unter
Beschwerden zu leiden,
ist es besser, die Nacken-
muskulatur zu starken.

Flr immer mehr Menschen
wird das Smartphone zum
taglichen Begleiter: In der
Schweiz besitzen bereits 90
Prozent der Menschen eins,
in Deutschland sind es 81
Prozent und in Osterreich 77
Prozent. Und es wird inten-
siv genutzt, namlich an Wo-
chentagen im Durchschnitt
2 Stunden und 32 Minu-
ten, wie eine Umfrage des
Bundesverbands fur digitale
Wirtschaft in Deutschland
ergab. In den USA nutzen
Untersuchungen zufolge 77
Prozent der Bevolkerung das
Handy im Schnitt zwischen 3
und 4 Stunden. Die Nutzung

von Tablets und Laptops
kommt noch dazu.

Was in aufrechter Haltung
far die Muskeln kein Pro-
blem ist, bedeutet in der
Vorbeuge  Schwerstarbeit.
Wer auf das Display schaut,
beugt meist den Kopf nach
vorne — und damit auch die
Halswirbelsdule. Um den
Kopf in dieser Position zu
halten, mussen Nacken- und
Schultermuskeln  enorme
Krafte aufbringen.

Der Kopf eines Erwachsenen
wiegt im Durchschnitt funf
Kilogramm. Je weiter man
den Kopf nach vorne neigt,
desto schwerer die Last.
Messungen des US-ame-
rikanischen  Wirbelsaulen-
chirurgen Kenneth Hansraj
bringen konkrete Zahlen:

Titelthema | 7

Neigt man den Kopf um 45
Grad nach vorne, wirken be-
reits Uber 20 Kilogramm auf
Halswirbelsaule,  Muskeln
und Sehnen. Bei 60 Grad
werden daraus Uber 27 Kilo-
gramm. Das entspricht etwa
dem Gewicht eines sieben-
jahrigen Kindes.

Macht man sich das be-
wusst, wird schnell klar, dass
solche Belastungen Folgen
haben mussen. Eine interna-
tionale Ubersichtsarbeit, die
2018 im ,Hong Kong Phy-
siotherapy Journal” verof-
fentlicht wurde, zeigt: Wah-
rend das Mobilgerat genutzt
wird, nimmt die Aktivitat
aller beteiligten Muskeln im
Nacken zu. Wahrend der
Smartphone-Nutzung erho-
hen sich auBerdem Kopfnei-
gungs- und Halsbeugungs-

Fortsetzung auf S. 8

,1ch habe die CE in den spaten 1980er-Jahren entwickelt - im Auftrag
von Arthur Jones. Sie ist das Paradepferd unter den Nackenmaschinen. Seit dieser
Zeit haben wir bei Kieser Training vor allem in der Elektronik und Software
viele Verbesserungen umgesetzt.”

Phil Sencil, Maschineningenieur Kieser Training
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http://kieser-training.de/training/ trainingsuebungen

8 | Titelthema Kieser Training-Geschichte | 9

Die LE -
ein Meilenstein fuir die

Wer den Kopf neigt, belastet
Halswirbelsaule, Muskeln, Bander und
Sehnen mit einem Vielfachen der Last.

__

Die typische Position am Schreibtisch: Wir hocken zusam-
mengesackt vor dem Bildschirm und haben den Kopf wie
eine Schildkrote nach vorn geschoben. Der Brustkorb fallt
nach hinten, der Kopf sinkt automatisch nach unten. Um
in dieser Position geradeaus zu schauen, mussen Sie den
Nacken zwangslaufig tGberstrecken. Spuren Sie, wie Sie lhre
Schultern angespannt nach oben ziehen und welcher Druck
im Bereich auf den obersten Halswirbeln und Bandscheiben
lastet? Ein ergonomisch eingerichteter Arbeitsplatz hilft nur
bedingt. Um eine dauerhaft aufrechte Haltung einzuneh-
men, ist ein gezielter Muskelaufbau unerlasslich.

winkel und der Kopf wurde
zunehmend nach vorn ge-
schoben. Als mdégliche Folge
nennen die Wissenschaftler
Symptome im Muskel-Ske-
lett-System.

Langfristige Konsequenzen,
die mit erzwungenen Hal-
tungen einhergehen, sind
noch nicht erforscht, kdn-

nen aber erahnt werden.
Muskelermtdungen  und
daraus resultierende Fehl-
haltungen bis hin zu Uber-
beanspruchungen  kénnen
auftreten. Dies sind zum
Beispiel Beschwerden an
Nacken, Kopf und Schulter.

Doch nicht nur Smart-
phones belasten unseren

Nacken: Der Alltag findet
fur viele Menschen Uber-
wiegend im Sitzen und mit
Blick auf einen Bildschirm
statt. Die Folgen sieht Bea-
te Lauerbach jeden Tag. Die
Sportwissenschaftlerin -~ mit
Schwerpunkt Prévention
und Rehabilitation arbei-
tet als LE-/CE-Instruktorin
im  Kieser Training-Studio
Wairzburg. Etwa ein Drittel
ihrer Kunden kommt mit Be-
schwerden und Schmerzen
im Hals-Nacken-Bereich. Die
gute Nachricht: ,80 bis 90
Prozent davon sind primar
muskuldr bedingt. Sie lassen
sich meist gut durch Kraft-
training verhindern oder be-
heben”.

Meist geht es mit leich-
ten Beschwerden los: ,Die
Nacken- und  Schulter-
muskulatur ist  schmerz-
haft verspannt. Dazu kom-
men Kopfschmerzen und
schmerzhafte Bewegungs-
einschrankungen, zum Bei-
spiel beim Schulterblick im
Auto”, sagt die Expertin.
Das sind erste Warnzei-
chen. Spatestens dann wird
es Zeit, aktiv zu werden.
Tut man das nicht, kédnnen

Quelle: nach Hansraj 2014.

Strukturen nachhaltig ge-
schadigt werden: ,Es kann
durch  Fehlhaltung  oder
Uberanstrengung zu frih-
zeitigen  VerschleiBerschei-
nungen oder zu Bandschei-
benschaden kommen”, sagt
Lauerbach.

Fur eine Studie hat sie ermit-
telt, wie sich das Kraftigen
der Muskulatur auf Men-
schen mit Hals-Nacken-Be-
schwerden auswirkt. Von
357 betroffenen Patientin-
nen und Patienten hatten
59 bereits einen Termin fir
eine Bandscheiben-Opera-
tion vereinbart. Nach 18 Ein-
heiten an der CE mussten
nur noch zwei von ihnen
tatsachlich operiert werden.
Bei allen anderen hat allein
das Training geholfen.

Damit es gar nicht erst zu
chronischen Schmerzen
kommt, empfiehlt Lauer-
bach, die CE in das Training
zu integrieren, um die Hals-
wirbelsdule bestmaoglich zu
stabilisieren. Sie rat zudem,
die gesamte Rumpfmusku-
latur zu starken — fir eine
insgesamt moglichst  auf-
rechte Kérperhaltung.

Was auBerdem hilft: Das
Smartphone so zu nutzen,
dass die Muskeln im Nacken
maoglichst  wenig belastet
werden. Anregungen dazu
geben die Messungen in
der Studie im ,Hong Kong
Physiotherapy Journal”: Bes-
ser mit zwei Handen als mit
einer Hand schreiben, besser
stehen als sitzen oder im Sit-
zen zumindest die Ellbogen
auf den Armstitzen able-
gen. Vor allem die letzten
beiden Punkte zielen darauf
ab, das Smartphone so hoch
zu halten, dass der Kopf in
einer aufrechten Position
ist. Das sollte immer das Ziel
sein. Und klar: Je kiirzer man
das Smartphone nutzt, des-
to besser.

So hilft das Training bei
Spannungskopfschmerzen:
kieser-training.de/kopfschmerzen

Riuckengesundheit

Am 8. Oktober 1987 prasentierte Arthur Jones im Waldorf As-
toria in New York der Welt seine neue Maschine: die Lumbar
Extension-Maschine (LE). Erstmals bot sie die technischen
Voraussetzungen fiir eine aussagekraftige Funktionsdiagnos-
tik und eine isolierte Kraftigung der tiefen Riickenmuskulatur.
Noch im selben Jahr bestellte Werner Kieser finf Maschinen.
Die LE kommt bei Kieser Training nun seit 30 Jahren zum
Einsatz. Langst produziert sie das Unternehmen selbst, so
dass einige Verbesserungen - etwa bei Software und Mess-
instrumenten —umgesetzt werden konnten. Die einen nennen
sie Foltergerat, die anderen Zaubermaschine. Fakt ist: Dank
dieser bahnbrechenden Technologie konnten viele Menschen

ihren Ruckenbeschwerden den Garaus machen.


http://kieser-training.de/kopfschmerzen

,Dank des regelmdfsigen und gut begleiteten Trai-
nings bei Kieser bin ich auch mit 60 Jahren insge-
samt in einer guten korperlichen Verfassung. Aber
ein Schwachpunkt hielt sich hartndckig: der Nacken.
So musste ich alle paar Monate den Schmerzen und
Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich
durch Krankengymnastik zu Leibe riicken. Was mir
nur noch sehr eingeschrankt moglich war, war das
Stricken, das mir immer viel Freude gemacht hatte.
Als das Studio im Herbst 2018 eine neue computer-
gestutzte Trainingsmaschine fiirden Nackenbereich
installierte, schopfte ich neue Hoffnung und habe
gleich fiir Anfang Oktober zwel Probetrainings ver-
einbart. In der gleichen Woche erfuhr ich von mei-
ner Tochter, dass sie ihr erstes Kind erwartete. Das
Nackentraining kam also genau richtig und wirkte
schnell. Meine Beschwerden sind weg. Und Miitze,
Jackchen und Babydecke sind schon fertiggestellt.”

Maria Schmedt, Kundin Studio Frankfurt
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von Dr: sc. ETH David Aguayo

Koffein polarisiert. Fiir
die einen ist es ein Ge-
nussmittel, fir andere ein
Aufputschmittel. Im Ge-
hirn heftet es sich an Re-
zeptoren, die den Schlaf
beeinflussen. Auch Blut-
gefiBe, Herz, Nieren und
andere Organe wie bei-
spielsweise die Muskeln
reagieren auf Koffein.

Jfb

Aktuelle  wissenschaftliche
Erkenntnisse deuten dar-
auf hin, dass Koffein akut
sowoh!l die maximale Kraft
als auch die muskulédre Er-
mudungsresistenz  erhdhen
kénnte. Die positiven Effek-
te sind aber bis anhin nicht
einheitlich und eindeutig
rapportiert und von Fakto-
ren wie z.B. von der Gewoh-
nung abhangig. Eine klare
Schlussfolgerung ist somit
bis dato nicht méglich. Stei-
gerungen der korperlichen
Leistungsfahigkeit scheinen
maoglich zu sein, wobei diese

von der Koffein-Dosis und
der Intensitat der externen
Belastung abhangig sind. In
der Mehrheit der Studien
wurde Koffein als Kapsel
oder Pulver verabreicht. Die
Auswirkungen beispielswei-
se von Koffein-Kaugummis
oder -Mundspulungen auf
die Leistung im Krafttrai-
nings sind noch unklar.

Eine Verringerung der sub-
jektiv. wahrgenommenen
Anstrengung kénnte zu den
leistungssteigernden  Effek-
ten der Koffeinergdnzung
beitragen, da ein Rickgang
der wahrgenommenen An-
strengung in  Verbindung
mit einem Anstieg der Leis-
tung nach der Einnahme
von Koffein  beobachtet
wurde. Allerdings scheint
Koffeinzufuhr keine Aus-
wirkungen auf die Schmerz-
wahrnehmung zu haben.
Neuromuskulare, hormonel-
le und molekulare Mecha-
nismen tragen ebenfalls zur
maoglichen  Leistungssteige-
rung bei.

Des Weiteren gibt es Hinwei-
se darauf, dass die Einnah-
me von Koffein im Vergleich
zu einem Placebo die Testos-
teron- und die Kortisolpro-
duktion nach Krafttraining

Koffein vor
Krafttraining?

akut erhoht. Diese Verande-
rungen des Hormonspiegels
hangen aber nur schwach
mit Anpassungen an das
Krafttraining wie Muskel-
wachstum und einer erhoh-
ten Muskelkraft zusammen.
Daher sind diese Ergebnisse
von fragwdirdiger prakti-
scher Bedeutung.

Drei bis neun Milligramm
Koffein pro Kilogramm Kor-
permasse sind notwendig,
um einen maoglichen leis-
tungssteigernden Effekt zu
erzielen. Das macht bei einer
Person von 70 Kilogramm
etwa 200 Milligramm. Dies
entspricht zirka zwei Tassen
Kaffee a 120 Milliliter. So-
mit konnte Kaffee eine ver-
gleichbare leistungsfordern-
de Wirkung haben. Es wird
empfohlen, das Koffein 60
Minuten vor dem Training
einzunehmen.

Vorsicht ist geboten, wenn
Sie unter Bluthochdruck

leiden: Koffein konnte vor
allem den systolischen Blut-
druck erhohen. Im Allgemei-
nen scheint Koffein aber si-
cher zu sein, wenn es in den
empfohlenen Dosen einge-
nommen wird. Nebenwir-
kungen wie Schlaflosigkeit
konnen allerdings starker
ausgepragt sein.

Es bleibt unklar, ob die Ge-
wohnung den leistungs-
fordernden  Nutzen  von
Koffein beim Krafttraining
reduziert. Die aktuellsten
Untersuchungen vermuten
keinen Mehrwert von Koffe-
in auf die Muskelkraft oder
Ermidungsresistenz bei kor-
perlich aktiven Personen,
die Koffein gewohnt sind.
Grundsatzlich  lassen sich
alle Resultate nicht einfach
auf Frauen Ubertragen, da
die Uberwiegende Mehrheit
der Studien nur mannliche
Teilnehmer umfasste.

Es ist wie bei der Erndhrung:
Eine Empfehlung macht hier
wenig Sinn, sondern ist indi-
viduell von jedem Einzelnen
zu treffen. Testen Sie aus, ob
Sie einen positiven Effekt fur
sich daraus ziehen kdnnen.

Kolumne | 13

Schauspieler Jan Hartmann auf dem
Weg zu einem gesunden Riuicken

Ruckenschmerzen gehorten fur mich irgendwie immer
schon dazu. Als 8-jahriger Junge lag ich manchmal steif im
Bett und war vor Schmerzen kaum in der Lage aufzustehen.
Einmal im Sportunterricht das FuBballtor falsch angehoben,
schoss es mir sofort in den Rucken. Bei meinen ersten Golf-
Schnupperstunden, ich war damals schon recht begabt,
ging nach kurzer Zeit gar nichts mehr.

Was folgte waren Spritzen, Warmebehandlungen und Kran-
kengymnastik — und noch keine Einsicht. Als Scheidungs-
kind war die psychische Komponente sicher auch nicht zu
unterschatzen. So oder so sind derart starke Riickenschmer-
zen in der Summe far einen Jungen diesen Alters natrlich
nicht normal und bedeuten auch eine viel zu starke Ein-
schrankung im Alltag.

Ich hatte immer unfassbar viel SpaB beim Radfahren und
Tennisspielen. Das half mir mit der Zeit, meinen Korper spie-
lerisch ganz nebenbei etwas zu starken. So gingen auch
die Rickenschmerzen zurick, was ich damals aber nicht
bewusst in Zusammenhang gebracht hatte. Typisch: Wenn
nichts weh tut, muss man auch nichts fur seinen Kérper
tun. Und genau das war mein Fehler!

Wieder ein paar Jahre spater, ich war schon um die 30, erlitt
ich zwei Bandscheibenvorfalle in der Halswirbelsaule. We-
gen der Schmerzen stellte ich das Rennradfahren ein, fuhr

Tennis gegen null runter. Ab und zu eine Runde Golf, aber
auch das viel zu selten. Ich hatte die Hoffnung, mein Koér-
per wirde sich entspannen kénnen und so wieder in Form
kommen. Das Gegenteil war der Fall.

Bis zur Geburt unseres Sohnes nahm ich acht Kilo zu, saBB
mehr, bewegte mich immer weniger. Die Schmerzen nah-
men deutlich zu, bis ich jeden Morgen komplett unerholt
und mit Schmerzen am ganzen Koérper wach wurde. Kein
angenehmer Zustand mit Ende dreiBig und Zeit, etwas zu
andern. SchlieBlich will ich ein fitter Vater fir meine Kids
sein!

Erkenntnis: Wer nicht horen will, muss fuhlen! Der einzige
Weg, mich und meinen Kérper in eine gesunde, kraftvolle
Form zu bringen, fihrt Gber Aktivitdt und eine Erndhrungs-
umstellung. Da mein Onkel durch Kieser Training seinen
Morbus Bechterew in den Griff bekam, war es fur mich
die logische Konsequenz, mit dem Aufbau meines Rickens
auch bei Kieser Training zu beginnen.

Und hier bin ich nun. Nach meiner ersten Einheit, auf dem
Weg zu einem gesunden, starken Ruicken. Das fuhlt sich so
gut an. Ich freue mich auf diese Reise.

Kraftvolles Training!
Jan Hartmann
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Rezept: Blaubeer-Smoothie

Um die Aufbaurate von Muskelprotein wirksam zu steigern, ist neben einem
intensiven Krafttraining eine hinreichende Proteinversorgung wichtig.

Tipp

Taglich 1,5 bis 2,2 Gramm Protein pro
Kilogramm Korpermasse lautet die Empfehlung
basierend auf der aktuellen Datenlage.

Es ist sinnvoll, den taglichen Gesamtbedarf

auf mehrere Portionen zu verteilen.

Verzehren Sie alle 3 bis 5 Stunden 1 Portion
von ca. 20 bis 30 Gramm.

Bei Senioren darf es ein bisschen mehr sein: ca.

30 bis 40 Gramm Protein pro Einnahmezeitpunkt.

Am besten verzehren Sie 1 Portion
unmittelbar nach dem Krafttraining.

Zutaten

75¢g Magerquark

100 1 Milch (3,5% Fett)
1 kleiner TL Honig

1/, Vanilleschote

Los geht's

Den Quark mit Milch und
aus der Schote schaben un

Die Limette auspressen und in.dle
Mandeln fein hacken und in einer
eeren verlesen un
n mit den Blaubeeren, den l\/lanv-
t einem Stabmixer zu einem
llen und servieren.

braun anrosten. Blaub
Quarkcreme zusamme

Tipp: Der Smoothie
zum Mitnehmen, le

pr

1 Portion (315 g): 310 keal, 19,7 g EiweiB,
16,8 g Fett, 189 Kohlenhydrate

2,5 ¢ Mandeln (gehobelt)
90 g Blaubeeren

Saft /4 Limette

1, TL Glihweingewurz

Honig cremig rahren. Die Vanille
d unter die Quarkmasse ruhren.
Quarkmasse einrihren.

pfanne ohne Fett gold-

d waschen. Die

deln, dem Gluhweingewurz m|
smoothie fein purieren. In Gla

eignet sich hervorragend
icht gekdhlt kann dieser
oblemlos 1 bis 1,5 Stunden au .
werden. Fir eine weniger zuckerhal’gge
Variante verzichten Sie auf den Honig.

20 Jahre Kieser Training in
Osterreich

Am 9. Marz 2000 haben wir in
Wien am Julius-Tandler-Platz
das erste Kieser Training-Stu-
dio in Osterreich eréffnet. Der-
zeit gibt es hier acht Studios:
finf davon in Wien und je ei-
nes in Graz, Linz und Salzburg.

Sie sind bei der Barmenia
vollversichert und haben
Riickenbeschwerden?

Im Rahmen einer neuen Ko-
operation mit Kieser Training
erstattet die Barmenia fur ein
Jahr anteilig die Kosten fur die
Mitgliedschaft, und zwar ab-
hangig vom Trainingsfleil.

Mehr Infos unter:
kieser-training.barmenia.de

Starkes Biindnis gegen Krebs
Ein systematisches Krafttrai-
ning ist ein wichtiger erganzen-
der Baustein in der Therapie
von Krebserkrankungen. Daher
kooperiert Kieser Training mit
OnkoAKktiv.

Dies ist ein eingetragener Ver-
ein, der deutschlandweit das
Ziel verfolgt, ein Netzwerk qua-
litdtsgeprufter Trainings- und
Therapieinstitutionen  aufzu-
bauen. Das soll Menschen mit
Krebserkrankung sowie ehe-
mals Betroffenen ermdglichen,
wohnortnah zu trainieren.

0 Mehr Infos unter:
netzwerk-onkoaktiv.de

Werner
Kiesers
Ecke

Trainingsprinzip Nr. 7
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»Trainieren Sie einen Satz pro Ubung, diesen aber bis zur muskularen Erschdpfung.”

Wer wirksam trainieren
mochte, muss sich anstren-
gen. Es geht darum, den
jeweiligen  Muskel dazu
zu bringen, so lange eine
hohe Kraft zu produzieren,
bis er samtliche Muskelfa-
sern hinzuzieht, um seinen
Dienst aufrechtzuerhalten.
Das entspricht 100 Prozent
Auslastung.

Ist es dem Muskel nicht mehr
maoglich, Kraft zu produzie-
ren, ist die lokale Erschop-
fung erreicht. Das spuren
Sie, wenn Sie die Bewegung
in der Maschine trotz lhres
Willens nicht zu Ende fiih-
ren kénnen. Es ist wichtig,
bis zu diesem Punkt zu trai-
nieren, da die Fasern erst in
diesem Moment bestimmte
Informationen erhalten,
die sie in Richtung Aufbau
lenken. Der Trainingsreiz
muss eine bestimmte Reiz-

schwelle Gberschreiten, da-
mit Anpassungsprozesse in
Gang kommen. Madglicher-
weise reichen auch 95 oder
98 Prozent Auslastung. Nur:
Wie wollen wir das messen?
Sicher sind wir erst dann,
wenn die Zielmuskulatur ih-
ren Dienst versagt.

Ist der Reiz ausgeldst, bringt
ein zweiter ,Satz” keinen
zusatzlichen Gewinn. Noch
heute wird von Trainern wie
Trainierenden  ,Mehrsatz-
training” empfohlen und
durchgefuhrt. Der Denkfeh-
ler liegt in der Uberzeugung,
dass mehr Arbeit einen
gréBeren Trainingsfortschritt
bedeutet. Natlrlich kénnen
Sie auch mit drei bzw. meh-
reren Satzen Erfolge erzie-
len — vorausgesetzt, dass in
einem dieser Satze die lo-
kale Erschopfung erreicht
wird. Wozu aber das Dreifa-

che an Zeit und Arbeit auf-
wenden, um dasselbe Re-
sultat zu erzielen?

Also: Gehen Sie bei jeder
Ubung an lhre Grenzen — es
sei denn, Sie haben in der
Medizinischen Trainingsbe-
ratung eine andere Anwei-
sung erhalten. Fuhren Sie
jede einzelne Ubung Kraft
lhres Willens so lange aus,
bis der Muskel oder die
Muskelgruppe ihren Dienst
versagt. |hr Muskel wird es
lhnen mit Volumen- und
Kraftzuwachs danken.

Eine ausfihrliche Beschrei-
bung mit einem umfangrei-
chen Studiennachweis bie-
tet das Buch von Prof. Dr.
Dr. Jurgen GieBing: ,HIT —
Hochintensitatstraining”,
Novagenics Verlag.

Wenn Sie Probleme mit dem Riicken haben,
sind Sie ein gebrochener Mensch.”

Werner Kieser


http://netzwerk-onkoaktiv.de
http://kieser-training.barmenia.de




