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15 Jahre Kieser Training
in Deutschland
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Sandra Déringer, Geschéftsleiterin Kieser Training Frankfurt-lnnenstadt,

im Gesprach mit Klaus Ehl

«Werner Kieser. Verspricht Anstrengung und

Schweil3, versteht sich als Produzent von Mager-

masse: Ein Schweizer will Krafttraining auch in

Deutschland gesellschaftsfahig machen», so

hiel3 es noch vor 10 Jahren im FA.Z.-Magazin

(Heft 795, 26.05.1995).

Begonnen hat die Geschichte von Kieser
Training in Deutschland vor 15 Jahren,
als im April 1990 der erste Pilotbetrieb
mitten im Bahnhofsviertel in Frankfurt
am Main eroffnete. Aber selbst 5 Jahre
danach schien dem F.A.Z.-Magazin die
Idee, Krafttraining fiir alle anzubieten
und bis zum Jahr 2000 weitere 100 Kieser
Training-Betriebe in Deutschland zu
eroffnen, reichlich «spleenig».

«Kieser war in Deutschland praktisch
unbekannt und medizinische Aspekte
spielten damals noch keine Rolle», erin-
nert sich Unternehmensberater Klaus
Ehl, ein Kunde der ersten Stunde in
Frankfurt. Der damals 33-Jdhrige war
auf der Suche nach einer effektiven Trai-

ningsmoglichkeit, um gesundheitlichen
Problemen vorzubeugen. «Allerdings
war Krafttraining durch das Attribut
<Muckibude> eher negativ besetzt. Das
Image entsprach dem des muskelbe-
packten Mannes mit einem im umge-
kehrten Verhiéltnis stehenden 1Q.»

«Der Anfang war nicht leicht. Wir
mussten den Leuten klar machen,
dass Krafttraining nicht gerade ein
Vergniigen ist, aber dass es nutzt.»

(Werner Kieser)

Kein Vergniigen? Und dennoch zahlen?
Beinahe missionarisch erlduterte Werner
Kieser den Hintergrund seines reduktio-

nistischen Konzeptes, das inzwischen nie-
mand mehr als «spleenig» bezeichnet. Die
rund 203.000 Kunden in insgesamt 112
deutschen Betrieben jedenfalls haben
den Grundsatz <Erfolg statt Vergniigen»
angenommen. So auch Klaus Ehl: «Ich
bleibe Kunde, so lange es geht, da ich von
der Methode iiberzeugt bin. Mein Kor-
pergewicht stimmt mich zufrieden und
das Verhéltnis von Muskelmasse und Fett
ist laut Aussage meines Arztes sehr gut.
Ich bin praktisch beschwerdefrei.»

15 Jahre Kieser Training in Deutsch-
land — wihrend die Gesellschaft immer
neuen Modetrends folgt, hat sich bei
Kieser Training nur wenig gedndert,
aber vieles weiterentwickelt. Klaus Ehl:
«Es gibt eine Reihe von neuen Trainings-
gerdten, viele Gerite sind optimiert wor-
den. Es scheint, als sei die Entwicklung
hier noch nicht zu Ende. Auffillig ist ein
hoherer Anteil &lterer Kunden. Hier
zeigen sich eine bessere Aufklarung der
Bevolkerung und ein viel positiveres
Image des Krafttrainings.»

15 Jahre Krafttraining — Kieser Trai-
ning-Kunde Klaus Ehl hat es geschafft,
seine Leistungsfihigkeit tiber die Jahre
zu erhalten und damit die Zeit ein
bisschen «auszutricksen». Auch deshalb
wiinscht er seinem <Heimat-Betrieb> in
Frankfurt, dass er moglichst lange in der
jetzigen Mitarbeiterbesetzung erhalten
bleibt.
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Fit in den Frahling

Schlank in den Sommer
Vital in den Herbst
Gesund durch den Winter ...

Was nUtzt unserer Gesundheit wirklich?

Unser Korper befindet sich in einem stindigen Abbau-, Umbau- und Aufbauprozess. Téglich sterben
Billionen von Zellen ab und werden durch neue ersetzt. Innerhalb der Zellen miissen stindig Eiwei3stoffe
synthetisiert werden. Diese stetige Erneuerung des Korpers lduft auch dann ab, wenn wir inaktiv sind und
benotigt wie die Aufrechterhaltung unserer Korpertemperatur auch in Ruhe stdndig Energie. Dieser als
Grundumsatz bezeichnete Ruhe-Energiebedarf liegt beim Erwachsenen in einer Gréenordnung von ca.
1.500 bis 2.000 Kalorien. Die individuelle Hohe des Grundumsatzes héngt wesentlich von der fettfreien
Korpermasse ab, also vor allem von der Muskulatur. Je mehr Muskulatur wir besitzen, desto hoher ist
unser Grundumsatz. Korperliche Aktivitédt erfordert zusitzliche Energie. So verbrauchen wir bei einer
halben Stunde Walking (5 km/h) ca. 150, beim Jogging (10 km/h) ca. 400 und beim Kieser Training ca. 120
Kalorien zusétzlich.

Die Energieversorgung durch die Erndhrung ist in den westlichen Industriestaaten praktisch immer und
iiberall gewihrleistet — oft im UbermaB. Dementsprechend haben hier immer mehr Menschen ein
Problem, tiberschiissig aufgenommene Energie, die der Korper im Fettgewebe abspeichert, wieder loszu-
werden. Wenn das nicht gelingt, droht stdndige Gewichtszunahme verbunden mit Fett- und
Zuckerstoffwechselstorungen sowie Bluthochdruck. Hierbei ist das Risiko der GefdBverkalkung mit
Herzinfarkt und Schlaganfall massiv erhoht. Fiir das Fett gibt es kein Filterorgan wie die Niere, es verldsst
den Korper nur durch Verbrennung. Der Ofen ist dabei in erster Linie die Muskulatur. Wer wenig
Muskeln hat, kann auch wenig Fett verbrennen; eine kraftige Muskulatur ist eine Grundvoraussetzung
fiir Stoffwechselstabilitét.

Der Ausweg wird oft in Abmagerungskuren gesehen, also einer kurzfristigen, massiven Kalorien-
reduktion. Hungerdiéten fithren jedoch nicht in erster Linie zum Fettabbau, sondern zum Eiwei3verlust.
Mit anderen Worten: Muskulatur geht verloren und der Ofen fiir das Fett wird kleiner. Nach der
Riickkehr zu den alten Essgewohnheiten erfolgt daher eine beschleunigte Gewichtszunahme. Das ist der
bekannte Jo-Jo-Effekt. Wer mehr Fett verbrennen will, muss seine Muskulatur vergro3ern und zwar durch
Training. Im Hinblick auf die Erndhrung lautet eine erfolgreiche und gesunde Empfehlung, die Zufuhr
konzentrierter Kohlenhydrate (stirkehaltige Lebensmittel wie Brot, Kartoffeln, Nudeln, Reis) einzu-
schrinken und stattdessen mehr Eiweif3, gesunde Fette sowie Kohlenhydrate in Form von Gemiise,
Salaten und Obst in den Speiseplan aufzunehmen, wie dies bei der so genannten LOGI-Kost* der Fall ist.
Eine derartige Erndhrung, die gleichzeitig schmackhaft, kalorienreduziert und sittigend ist, setzen wir in
unserer Klinik Uberruh in Kombination mit intensivem Krafttraining und Ausdauertraining ein. Wir
erzielen damit sehr gute Erfolg bei der Behandlung der oben genannten Zivilisationskrankheiten. In den
letzten Jahren konnten wir nachweisen, dass sich so Stoffwechsel und Leistungsfihigkeit entscheidend
verbessern lassen und viele lebenswerte Jahre hinzugewonnen werden kénnen.

Machen Sie mit, es lohnt sich.

AL

Dr. P. Heilmeyer, Arztlicher Leiter der Klinik fiir Rehabilitation Uberruh
Uberruh 1, D-88316 Isny
www.rehaklinik-ueberruh.de

*) LOGI-Kost = LOw Glycemic Index-Kost, eine von der Harvard-University in Boston entwickelte
und empfohlene Erndhrung bei Ubergewicht und Stoffwechselerkrankungen.
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Training statt Tabletten!

Medizinischer Strategiewechsel in Vorsorge und Therapie des Syndrom X

A Kalorien

Syndrom X

‘N'\ch'l und Adi
ge po@ '

%

Grafik: mediXtra

Im Vergleich zu den vorigen Jahrhunderten ist der durchschnittliche Kalorienverbrauch pro Tag deutlich gesunken und die Kalorienzufuhr durch

eine veranderte Erndhrung gestiegen. Dieser Fluch und Segen der Technik kann eine Entwicklung in Gang setzen, die mit schweren Schaden der

BlutgefaBe und Organe endet.

Die Bedeutung der Skelettmuskulatur
geht weit tiber ihre Funktion als Motor
der Bewegungsorgane hinaus. Heute
besteht kein Zweifel mehr, dass die
Muskulatur auch eine Schliisselposition
bei der Aufrechterhaltung eines gesun-
den Stoffwechsels im menschlichen
Organismus einnimmt. Eine atrophierte,
zu schwache Muskulatur ist in der
Kombination mit einem zu hohem
Korperfettanteil die Hauptursache fiir
das Auftreten einer komplexen Stoff-
wechsel-Entgleisung. Sie tritt in den
westlich geprigten Zivilisationen bei ent-
sprechender Veranlagung immer héaufi-
ger und frither auf und macht bereits
Kinder zu Patienten. In den USA wird
die Erkrankung «Syndrome X» oder
«Deadly Quartet» genannt: das gemein-
same Auftreten von Diabetes Typ II
(Alterszucker), Hypercholesterindmie
(erhohte Cholesterinwerte im Blut),
Hypertonie (Bluthochdruck) und Adi-
positas (Fettleibigkeit).

Das Problem: falsche Erndhrung und
unzureichende muskuldre Belastung

Falsche und zu reichliche Erndhrung
sowie mangelnde muskuldre Belastung
fithren dazu, dass immer mehr Menschen
zu dick und unbeweglich werden. Ein
massives Ubergewicht verursacht schwe-
re, dem Alter vorauseilende Verschleif3-

erkrankungen der Wirbelsdule und Ge-
lenke bei einer gleichzeitig schleichend
und iiber Jahre unbemerkt verlaufenden
Stoffwechselstorung mit fatalen Folgen.
Bestédndig tiberhohte Glucosekonzentra-
tionen (Traubenzucker) im Blut in Kom-
bination mit zu hohen Cholesterinwerten
und Bluthochdruck schiddigen massiv die
Blutgefde und Organe. Das Risiko
schwerwiegender Durchblutungsstorun-
gen, Schlaganfille, koronarer Herzer-
krankungen und Herzinfarkte steigt.
Amputationen, Erblindung und Impo-
tenz drohen, der Mensch beginnt friihzei-
tig zu altern. Die Folgen liegen nicht nur
auf Seiten der Patienten. Durch medizini-
sche Versorgung und soziale Absicherung
entstehen unserem Gesellschaftssystem
immense Kosten.

Die Ursache: muskuléare
Insulinresistenz

Bei der Entstehung von Diabetes Typ 11
besteht wissenschaftlich Einvernehmen
dariiber, dass die Hauptursache in der
zunehmenden Unempfindlichkeit der
Muskelzelle gegeniiber dem Botenstoff
Insulin liegt. Das in der Bauchspeichel-
driise produzierte Insulin regelt die
Glucosekonzentration im Blut. Es sorgt
dafiir, dass Glucose in der Muskulatur
verbraucht oder bei fehlender muskuld-
rer Belastung als Glykogen gespeichert

wird. Uberschiissige Glucose wird in
Form von Fett eingelagert. Nimmt die
Sensibilitdt der Muskelzellen gegeniiber
dem Insulin ab, muss der Organismus
immer mehr Insulin produzieren, um die-
sen Regelkreislauf aufrecht zu erhalten.
SchlieBlich erschopft sich die Leistungs-
fahigkeit der Bauchspeicheldriise und
der Mensch erkrankt definitiv.
Medikamentose Ansitze stimulieren
entweder die Leistungsfidhigkeit der
Bauchspeicheldriise oder verbessern die
Empfindlichkeit der Muskelzelle auf
Insulin. Eine ursidchliche Verbesserung
oder gar Heilung gelingt hierdurch nicht.
Die Erkrankung liegt primér in der
Muskulatur und muss auch iiber deren
Rehabilitation beeinflusst werden.

Die Losung: gesundheitsorientiertes
Krafttraining

Zahlreiche Langzeitstudien konnten
zweifelsfrei die positive Wirkung kor-
perlicher Aktivitit und kontrollierter
Erndhrung nachweisen. Gegeniiber der
alleinigen Medikamenteneinnahme be-
einflussten sie die Stoffwechselaktivitit
der Muskelzelle nachhaltig. Dabei ist
«mehr Bewegung» nicht ausreichend,
sondern es ist eine erschopfende Bela-
stung der Skelettmuskulatur notwendig.
Nach vier Monaten Krafttraining konnte
die Medikation bei Typ-II-Diabetikern

um durchschnittlich 72 % reduziert wer-
den (Castaneda und Mitarbeiter, 2002,
Tufts University, Boston). Blutdruck und
Korperfettanteil sanken und der labor-
chemische Messwert fiir die Qualitét der
Diabetes-Einstellung (HbAlc-Wert) ver-
besserte sich um iiber 10 %.

Ein konsequent umgesetzter, medizi-
nischer Strategiewechsel mit préaventiv
oder therapeutisch eingesetztem Kraft-
training kann zu einer erfolgreichen
Bekampfung des Syndrom X beitragen.

TEXT: DR. MED. FRANZ J. LINNENBAUM,
ARZT FUR ORTHOPADIE

IN EIGENER SACHE
Stellenangebote

Als expandierendes Unternehmen bietet
Kieser Training offene Stellen in unseren
Trainingsbetrieben.

Informieren Sie sich auf unserer
Homepage unter
www.kieser-training.com/Jobs
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Wann kommt die artgerechte

«Menschenhaltung»?

Bis in die Neuzeit hinein waren Ernahrung und Bewegung immer untrennbar

miteinander verknUpft: Jagen und sammeln, um essen und Uberleben zu kénnen.

Was auch immer sonst noch zu tun war, alles konnte man nur mit eigener

Hande Arbeit erledigen. Muskelkraft und Ausdauer waren folglich die entscheidenden

Koordinaten des taglichen Lebens. Und dementsprechend war die kérperliche

Ausstattung unserer frihzeitlichen Vorfahren: schlank, muskulés und fit.

lllustration: Stefanie Harjes

Seit der industriellen Revolution haben
sich aber die Umweltbedingungen
radikal gewandelt. Inzwischen leben die
meisten Menschen weitgehend bewe-
gungsfrei. Wir sitzen im Flugzeug, in
Autos, am Schreibtisch, vor unseren
Computern. Wenn nicht, sitzen wir in
«Sitzungen». Zwischendurch sitzen wir
beim Geschiftsessen und nach getaner
Arbeit verbringen wir den grofiten Teil
unserer Freizeit sitzend vor dem Fern-
seher.

Keine Software

Die evolutiondre Einheit — Erndhrung
durch Bewegung — ist im letzten Jahr-
hundert vollig auseinandergerissen wor-
den. Unsere Gene hatten keine Chance,
sich der radikalen Wandlung der Lebens-
umstidnde in dieser kurzen Zeit anzu-
passen. Es ist, als widren wir per Zeit-
maschine in die «schone neue Welt»
«gebeamt» worden. Nun leben wir mit
Steinzeit-Genen in einer High-Tech-
Welt.

Fehlende korperliche Aktivitdt ist
genetisch nicht vorgesehen. Der Korper
verfligt entsprechend nur iiber Software,
die allein unter der Bedingung «tégliche
korperliche Aktivitdt» optimal lduft.
Die herrschende Diskordanz verursacht
standige Storungen im korperlichen
Betriebssystem und Abstiirze im Stoff-
wechsel sind nicht zu vermeiden.

Es kann noch ein paar tausend Jahre
dauern, bis brauchbare Updates fiir unse-
re Gene verfiigbar sind. Bis dahin bleibt
als Support vor allem eines: Bewegung!

Nur wer téglich oder an den meisten
Tagen der Woche ein gewisses Mal} an
korperlicher Aktivitdat absolviert, kann
sein genetisches Potential zum Erhalt der
Gesundheit und Leistungsfiahigkeit nutz-
bar machen.

Was die Bewegung betrifft, so ist die
heutige Sichtweise falsch justiert. Kor-
perliche Aktivitdt wird von den meisten
so eingeschitzt, als wiirde man damit
etwas Zusitzliches fiir die Gesundheit
tun. Doch sind tdgliche korperliche
Anstrengungen aus genetischer Sicht
«normal». Damit erst stellt der Korper
sicher, dass seine Hardware und seine
Software aufeinander abgestimmt sind
und alles normal funktioniert. Sport ist
also nicht «gesund», sondern Bewegungs-
mangel ungesund.

Bewegung verhindert Zunehmen

RegelméBige anstrengende Bewegungs-
aktivitdt ist die wichtigste MaBnahme, um
das Korpergewicht zu kontrollieren. Den
ganzen Tag sitzend nehmen wir in aller
Regel mehr Energie auf, als wir benoti-
gen. Zudem wird bei Bewegungsmangel
die Essenskontrolle weniger von inneren
Signalen des Hunger- und Séttigungs-
zentrums beeinflusst, sondern iiber duf3e-
re Bedingungen wie Emotionen, Uhrzeit
oder Langeweile verstarkt. Ein Mindest-
malf} an korperlicher Aktivitit ist jedoch
notwendig, um den aufgenommenen
Energietiberschuss wieder abzubauen.
Die Mindestanforderungen an den Kalo-
rienverbrauch durch zusétzliche korperli-
che Aktivitdt liegen tédglich bei etwa
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11 Kilokalorien pro Kilogramm Korper-
gewicht.

Bewegung verhindert
Stoffwechselstérungen

Mit regelmiBiger und ausreichend inten-
siver korperlicher Aktivitit werden
Muskeln aufgebaut. Das Training beein-
flusst die Fettsdurenzusammensetzung
der Muskelzellen und ihrer Membranen
positiv. und ist somit eine wichtige
MaBnahme, um dem Syndrom X vorzu-
beugen. Die gefiirchtete Insulinresistenz
kann gemindert und die Glukose-
aufnahme in die Zellen erhoht werden.
Nicht zuletzt bewirkt korperliche Be-
wegung vor dem Essen, dass die Fette aus
der nachfolgenden Mabhlzeit verstirkt in
die Muskelzellen geschleust werden.
Damit kann man der Blutfetterhohung
nach den Mahlzeiten entgegenwirken.
Zusiatzlich hilft Bewegung, Stresshor-
mone und damit den Arger des Tages
abzubauen. Durch Anhebung des «Gute-
Laune-Hormons» Serotonin hellt sie das
seelische Befinden auf.

Bewegung senkt die Sterblichkeit
Dutzende von Langzeitstudien haben auf
die segensreiche Wirkung von korper-
licher Aktivitdt hingewiesen: Man senkt
damit nicht nur die Risikofaktoren fiir
das Syndrom X, man erkrankt auch
— trotz Ubergewicht — sehr viel seltener.
Die Wahrscheinlichkeit, dass ein gestor-
ter Zuckerstoffwechsel zum Diabetes
mellitus Typ 2 (Altersdiabetes) fiihrt,
wird gesenkt.

Die Sterblichkeit in Bezug auf Herz-
und Hirninfarkte wird deutlich gemin-
dert, unabhingig davon, ob jemand iiber-
gewichtig ist oder nicht. Gut trainierte
Ubergewichtige haben sogar ein niedri-
geres Herzinfarktrisiko als Untrainierte
mit Idealgewicht. Selbst das Risiko fiir
Brust- und Darmkrebs wird durch eine
Aktivitdtssteigerung in Arbeit und Frei-
zeit zurlickgedréngt.

Krafttraining noch immer
unterschatzt

Bei «gesundem Sport» denken die mei-
sten immer noch an die Herz-Kreislauf-
Gesundheit. Dabei gibt es heute keinen
Zweifel mehr, wie wichtig auch das
Krafttraining fiir die gesunde Korper-
funktion ist — und zwar bis ins hohe Alter.
Ohne regelmiBiges Training schwindet
die Muskelmasse tiber die Lebensspanne
um ca. 10 bis 13 Kilogramm. Stattdessen
lagert der Korper vermehrt Binde- und
Fettgewebe ein. Nicht nur um die eigene
Mobilitédt zu erhalten, sondern auch, um
die wertvolle stoffwechselaktive Mus-
kulatur vor einem vorzeitigen Abbau zu
schiitzen, sollte ein systematisches Kraft-
training zum Alltag gehoren.

Die Kohlenhydratfalle
Zurzeit besteht die «westliche Kost» zu

etwa 45 Prozent aus Kohlenhydraten
bezogen auf den Energiegehalt der
gesamten Erndhrung. Was passiert mit
diesem Haufen an Brot, Nudeln, Kar-
toffeln, Reis und Zucker? Alle verdau-
lichen Kohlenhydrate werden durch die
Verdauung so lange chemisch aufge-
schlossen und umgebaut, bis daraus die
Glukose entstanden ist. Speichern kann
der Korper Glukose in der Muskulatur
oder in der Leber in Form von Glykogen.

Wenn Sie die géngigen Erndhrungs-
empfehlungen (25 Prozent Fett, 15 Pro-
zent Eiweil und 60 Prozent Kohlen-
hydrate) artig befolgen, fiillen sich Ihre
untitigen Muskelzellen tédglich mit dem
Treibstoff Glukose. Zwar bendétigt jede
Korperzelle als Energiequelle Glukose,
allerdings konnen Muskelzellen auch
Energie aus der Verbrennung von Fett
beziehen. Dafiir braucht es jedoch eine
hohere Bereitstellung von Sauerstoff.
Die Fettverbrennung ist aufwendiger und
langsamer als die direkte Glukosever-
brennung. Die energetische Bewiltigung
der Biirobelastung wiirden wir locker
auch mit Fettverbrennung abdecken.
Werden aber stidndig Kohlenhydrate
nachgeschoben, miissen diese auch stin-
dig verbrannt werden, da ihre Speicher
kaum zu vergrofiern sind. Dafiir muss die
Fettverbrennung entsprechend zuriickge-
stellt werden. Eine kohlenhydratreiche,
fettarme Kost regt den Korper zur Ei-
gensynthese von Fett an. Kurioserweise
werden dann speziell die «bosen» gesit-
tigten Fettsduren gebildet, die man
eigentlich mit einer fettarmen Kost los-
werden wollte. Und bei einer positiven
Energiebilanz, wenn man also mehr
Kalorien zufiihrt als verbraucht, wird aus
Kohlenhydraten sogar eine ganze Masse
Fett gebildet.

«Artgerechte» Erndhrung
Zur Privention und Therapie von Uber-
gewicht und dessen bedrohlich gesund-
heitlichen Folgen bietet sich eine Ernéh-
rungsmodifikation an. Wie eine Vielzahl
kontrollierter Studien belegen, ist der
Abnahmeeffekt tatsdchlich umso groSer,
je niedriger der Kohlenhydratanteil ist.
Andererseits erschweren rigorose Koh-
lenhydratreduktionen (Low-Carb) das
Durchhaltevermogen, so dass der Lang-
zeiterfolg dhnlich fraglich ist, wie der von
Fettreduktionen (Low-Fat). Vor diesem
Hintergrund versprechen «sanfte» For-
men der Kohlenhydratreduktion mit
Anteilen von etwa 20 bis 30 Prozent an
Kohlenhydraten auf Dauer groferen
Erfolg. Das Ausmaf} ihrer préventiven
und therapeutischen Wirkung einer sol-
chen Erndhrungsform in Bezug auf
Morbiditidt und Mortalitédt wird zurzeit an
verschiedenen Forschungszentren der
Welt untersucht.

Dass die physiologische Wirkung von
kohlenhydratreduzierten Kostformen so
glinstig ausfillt, diirfte kein Zufall sein:

Die Menschheit hat Millionen Jahre lang
in ihrer Entwicklungsgeschichte «Low-
Carb» gelebt. Dass wir auch heute daran
immer noch optimal adaptiert sein konn-
ten, dass dies also eine «artgerechte»
Erndhrung darstellt, ist eine biologisch
plausible These, deren Erforschung zu-
kunftsweisend sein wird.

TEXT: NICOLAI WORM

Nicolai Worm
SYNDROM X

oder Ein Mammut

auf den Teller!

Mit Steinzeitdidt
aus der Wohlstandsfalle

Msys

5. Auflage 2004, Systemed Verlag Liinen, ISBN 3-927372-23-4

Illustration: Stefanie Harjes
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19 Kilogramm in 8 Monaten: Die 33-jahrige Ellen Sieling, Kundin bei

Kieser Training in Koln-Deutz, hat mit einer Kombination aus Krafttraining,

Weight Watchers und Laufen erfolgreich abgenommen.

Mehr Kraft
Kontrollierte Erndhrung

Mehr Bewegung

Frau Sigling, erinnern Sie sich, wie as
sich anfihilt, schwer zu ssin?

Draran kann ich mich gut erinnern,
schliellich st das erst cin Jahr her! Aller-
dings habe ich mein Crewachi nic als Lasi
cmplunden. Erst jetet merke ich, wic
leicht ich binm und wie leicht mir alltagli-
che Dinge Tallen,

Was hat Sie zum Training veranlasst?
Anlang 2042 hatte ich relativ starke

Hiickenschmerzen. Ich kannie die Kieser
Werbung «Ein starker Rikcken kennt kei-

nen schmernes wnd bin fast (hglich mit der
Hahn an cinem Kieser Betrieh worbei-
gefahren. Ml dem Training wollie ich
vor allem meins Ruckenschmerzen in
den Coraff bekommen, aber anch mein
Ciewicht reduzicren, well ich durch die
Eimnahme won Medikamenten schnell
zugenommen hatte. Dass ich mit dem
Traiming nicht dircki abnchmen kinne, es
Jedoch nnterstibzend wichiiz sei, erkline
man mir gleich beim Einfithrangstrai-
ning.

Was hat sich in der ersten Zeit
verdndert?

e Hibckenschmerzen simd  deatheh
zuriickgesangen und letztendhch ver-
schowunden, nur leichter hin ich nicht
peworden. Ich habe aber gpemerkt, dass
sich der Kdrper veranderte. Das Treppen-
steigen war nicht mehr so anstrengend,
penawse wenig wic das Laufen cor Halle-
stelle, wenn ich eine Bahn noch erwi-
schen wollie.

Wie haben Sie es dann geschafft, ins-
gesamt 19 Kilogramm abzunehmen?

Mitie Januar 2064 One ich mid 57 kg bei
den Weight Watchers an. Hier wird die
Crewichisreduktion uber gin Punkie-
system gestencrt umld das Ciewichi in
regelmitigen Treffen dberpriilt. Ich dard
ewmen, was ich will, wenn ich die Punkle-
virgaben beachie, Mt Bewepung kann
man asitzliche Punkie erarheiten, diz
man teibweise wicder saolessens darf
Dieshalb war das Kieser Training mmmer
cin doppelier Ansporn. Mitte Seplember
MMM ging ich dann mit 68 kg oin die
Erhaltung. Ich habe gespiit, dass mein
kKirper sein Crewichit crreicht hatte. Thie
19 Kilo sind ¢in ricsiges Erfolgserlehais
fiir mich.

Fiel es Thnen zwischendurch schwer
zu trainieran?

Mein, normalerweise mcht. Schwierig war
ew, o wenn kKh mal hungrig zum Training
ging, weil ich mir Punkte fur das Aus-
gehen am Freitagabend aufgespart hatie.
Aber ich habe nic iiberirichen und hatie
heim Training weder Kreislanfprobleme
noch st mir libel geworden. Sattdessen
haite ich durch den grolien Spicgel in der
Umkleide immer cin kleines Erfolgs-
erlehnis. Wenn ich aus dem Angenwinkel
peschen habe, dass ich wieder cin his-
schen schlanker geworden bin. Das hat
wirklich gunt getan! Nachdem ich nmer S
kg war, hahe ich dann langsam angefan-

el posgen. Daes hat pochmals cinen
dentlichen Fortschritt gebracht. Die neoe
Eoralt hat mir dabei got geholien.

Was hat sich neben der
Gewichtsreduktion gedndert?

Aubierlich vor allem die Kleiderpriibe:
vl 46 anl M1 Ex ist schidn, dass ich bemm
Einkaufen wicder nach normalen Creoblen
schaven kann! Ansonsten habe ich jeizl
mehr Korpergefiohl und mehr Spall an
der Bewegung.

lhre Instruktorin erzdhlte, dass
viels Gerdtesinstellungen korrigiert
werden mussten.

Ja, zum Schluss hatte ich wirklich das
Crefithl, dass ich aus den Gerdten rawstal-
le. Mt den newen Creratesinstcllungen
klappt das Training wieder richiig goi,
Die Crewichie musstie ich nuar apferond
der nenen Einstellungen cin wenig redu-
Zleren.

Haben Sie Ihr neuss Gewicht bislang
halten kénnen?

Tja, da gab s Weihnachien und leckere
Plitechen .. Ich batte knapp ewel Kilo
Engenommen, dic kch inewischen wicder
arumler= habe Ich weild jet=l cinfach, wiae
s peht! Meine Erndhrung habe ich daun-
crhafl wmgestelll. Ich esse, was mir
schmeckl, alo viel Cremise und Crhst
und gehe trodz beroflicher Belasiung
weiterhin Lauten uwnd zu Kicser Training,
Beides war ganz wichiig fur meinen
Erfolz bel den Weight Watchers. Anf der
anderen Seite hatle wch ohne Kieser und
Crewichtsverlust nmicht mit dem Laofen
begonnen. Fur mich persiolich haben
dicse drei Dinge perfekt auwsammenge-
passt!

INTERWIEWY: DIE KIESER
TRAINIMNG-REDAKTIZN
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Korperkult?

«Koérperkult» — als Begriff eher kritisch

bedugt, in der Sache ein Phdanomen mit

zurzeit medialer Hochkonjunktur. Die

Zuschauerresonanz auf die verschiedenen

TV-Serien, in denen der Korper und

seine — operative — Veranderbarkeit Thema

sind, mag dies bestatigen. Und Krafttraining?

War nicht auch Krafttraining immer schon

eine mehr oder weniger subtile Form,

die eigene Eitelkeit zu befriedigen und

damit das BedUrfnis zu stillen, einen

«zeitgerechten» Korper zu besitzen?

Ja und Nein!

Ja, denn der Mensch kdmpft nicht nur
um sein «Uberleben», sondern — wie wir
durch die Philosophie wissen — ebenso
um «Erkenntnis» und «Anerkennung»
(Hegel). Es ist uns allen (und einigen
ganz besonders) wichtig, von unserer
«sozialen Gruppe» wertgeschitzt zu
werden. Dazu gehort auch, attraktiv
gefunden zu werden. Im Verstdndnis
unserer Alltagssprache wird «Eitelkeit»
haufig als tibersteigerte Gefallsucht dis-
kreditiert. Sie als ein Grundbediirfnis
nach Resonanz durch andere zu deuten,
mag helfen, unsere Selbstakzeptanz zu
fordern. Krafttraining hilft, ein positives
Korperempfinden zu entwickeln. Dieses
gute Korpergefiihl hebt die Stimmung.
Und in guter Stimmung fallen viele Kon-
takte leichter.

Nein, denn Krafttraining ist keineswegs
eine Erfindung der «dekadenten» zeitge-
nossischen Zivilisationsgesellschaft, in
der der Schein oft mehr zu zdhlen ver-
mag als das Sein. Krafttraining hat weit-
reichende historische Wurzeln. Die iiber-
zeitliche Perspektive veranschaulicht,
dass mit dem Training der Muskeln mehr
als rein duBerliche — «eitle» — Ziele ver-
bunden waren und sind.

Verdndert hat sich im Verlauf der
Zeit natiirlich die Technik zur Kriftigung

der Muskulatur. Stemmten die Men-
schen vor zweitausend Jahren Stein-
tafeln, so bewegen sie heute variable und
fein dosierbare Widerstdnde. Wenn
Training zu konkreten Ergebnissen fiih-
ren soll, ist das hidufig auch Quidlerei.
Daran dndert die Technik wenig. Es
braucht einen gewissen «Stoizismus», um
Krafttraining durchzuhalten und viele
haben gerade daran ihre Freude. Bei
anderen beginnt das gute Gefiihl erst
nach dem Training: wenn sie alle
Muskeln durchblutet spiiren und mit
gestdrktem und aufrechtem Gang sich an
Leonardos «Goldenen Schnitt» erinnert
fihlen.

Ein gesellschaftliches Schonheitsideal
ist nichts Neues. Wir finden es beispiels-
weise im «Kalokagathie-Gedanken» der
Griechen. Kalokagathie bedeutete die
«Schongutheit» als Einheit von Adel,
Reichtum und korperlicher Leistungs-
fahigkeit.
wurde diese Idee zum Inbegriff einer

Im deutschen Idealismus

guten korperlichen und geistigen Bil-
dung. Heute sprechen wir héufig von
«Ganzheitlichkeit», wenn wir ausdriicken
wollen, dass wir mit der Reduktion des
Menschen auf ein «neuronales Netz-
werk» ebenso unzufrieden sind wie mit
der Perspektive, primér eine «wirtschaft-
liche Produktivkraft» darzustellen. Die
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Leonardo da Vinci, Proportionskanon des Menschen, (ca. 1492),
Accademia, Venedig, © year Photo SCALA, Forence

Idee, durch Handeln, Fiihlen und Wollen,
also durch Korper, Seele und Geist ein
komplexes Ganzes zu bilden, scheint uns
nicht vollstdndig verlassen zu haben.
Der Nutzen des Krafttrainings heute
ist weniger in Bildungsidealen zu veror-
ten. Stattdessen gewinnt die Realitédt an
Bedeutung, die Voraussetzungen eigener
Gesundheit pragmatisch selbst zu steu-
ern. Ein schoner Korper ist ein gesunder
Korper — ein gesunder Korper verfiigt
iiber genau die Kraft, die er zur Be-
wiltigung seines Daseins braucht und
die ihm dieses Dasein erleichtert.
Krafttraining so als ein historisches

Phédnomen aufgefasst zeigt, dass das
Bewusstsein, als «ganzer» Mensch iiber
Kraft zu verfiigen, kein Modewahn ist,
sondern eine «kultische» Handlung im
besten Sinne: Korperpflege! Pflegen Sie
also Thren Korper mit Krafttraining.
Kultivieren Sie diese Pflege, indem Sie
ein- bis zweimal in der Woche trainieren.
Und freuen Sie sich iiber Ihre Kraft!

TEXT: VOLKER POMMERENING
QUALITATSKONTROLLE/
FUHRUNGSAUSBILDUNG KTAG
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Spieglein, Spieglein an der Wand

«Funt Kilo weniger!» So lautete das beeindruckende Resultat einer mehrwdchigen Fastenkur

eines Freundes. Doch war seine Freude von kurzer Dauer. Diese wurde «Opfer» meiner

Bestrebungen, ein Verfahren zur Feststellung der Kérperzusammensetzung in Europa

einzuflhren. Der Test mit dem neuen Gerat stellte die Dinge richtig. Verlust an Magermasse:

vier Kilogramm. Verlust an Fett: ein Kilogramm. Biologisch gesehen ein schlechtes Geschaft.

/war hatte er Gewicht verloren, aber durch den Muskelmassenverlust auch Kraft.
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Werner Kieser
Fett oder Muskeln? Das ist hier die Frage

Kieser Training

Den Menschen, der bewegungsarm,
plagt Riickenschmerz, dass Gott erbarm,
bis dass der Schmerz dann immer fieser
und er trainiert mit Fleif} bei Kieser.
Seitdem, und das erfreut ihn sehr,

spiirt er den Riicken gar nicht mehr.

Jochen Schmidt (Jg. 1922), Kunde in Essen-Ost

Was zihlt, ist nicht priméir das Korper-
gewicht, sondern die Korperzusammen-
setzung. Fehlen Energiezufuhr und
muskuldre Belastung, greift der Korper
auf Energiebausteine in der Muskulatur
zuriick, was letztendlich zum Muskel-
abbau fiithrt. Hitte mein Freund wihrend
der Fastenkur trainiert, hitte er im We-
sentlichen Fett verloren, seine Muskeln
aber weitgehend bewahrt. Im Klartext:
Ohne kriftigendes Training bleibt das
Fett und die Muskeln schwinden.

Um die Koérperzusammensetzung zu
objektivieren, wurden verschiedene Me-
thoden und Technologien entwickelt.
Eine praktikable, wenn auch nicht ganz
einfache Methode, ist die oben geschil-
derte «Impedanz-Messung». Dabei wird
iiber den elektrischen Hautwiderstand
der Wassergehalt des Korpers berechnet
und der Magermassenanteil ermittelt.
Dieser wird vom Gesamtgewicht subtra-
hiert; der Rest ist die Fettmenge des
Korpers.

Aber auch die Impedanz-Messung hat
ihre Tiicken. Je nach Tageszeit variiert

der Hautwiderstand. Faktoren wie voran-
gegangene Fliissigkeitsaufnahme oder
der Feuchtigkeitsgrad der Hautober-
fliche beeinflussen beispielsweise das
Ergebnis. Sind die Messbedingungen
jedoch stets gleich, lassen sich die
Verdanderungen der Korperzusammen-
setzung gut verfolgen. Dies zeigt meine
personliche Erfahrung mit einer solchen
«Waage».

Viel eindriicklicher — wenn auch nicht
in Zahlen — zeigt mir mein Spiegel die
Verdnderungen meines Korpers. So kom-
plex sie technisch zu ermitteln sind, so
einfach sind sie zu sehen, denn sie zeigen
sich an der Oberflidche. Die «Form» folgt
auch hier der «Funktion». Wir kennen
unsere «Schwachstellen». Sie nicht zu
kennen, wire ein Versdumnis. Der kriti-
sche Blick in den Spiegel hat nichts zu
tun mit Eitelkeit oder «Narzissmus».
Nein, er gehort schlicht und einfach zur
Qualitédtskontrolle unseres wichtigsten
Vehikels: unseres Korpers.

TEXT: WERNER KIESER



