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Frah dbt sich;, wer keine Riucken- : /4
Technologie und Training:

So kommen Sie richtig in Fahrt

\l

schmerzen haben méchte. Nach

diesem Motto trainiert der 17-jahrige  kolumne: Schrei nach Stile 8
Stefan Barufke, Deutscher Jugend-

meister 2007, bei Kieser Training in

Bergisch Gladbach.

Mit Erfolg: Der Nachwuchs-Radfahrer
spult selbst langste Trainingsstrecken
ab ohne das typische Zwicken im
Kreuz.
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Stefan Barufke, mal ganz frech ge-
fragt: Braucht ein Radfahrer nicht ei-
gentlich nur die Kraft in den Beinen?

Die Beinmuskulatur ist ganz klar ent-
scheidend. Gerade wenn man wie ich viel
iber die Kraft macht. Andere nutzen
mehr die Schnelligkeit der Beine, also die
Trittfrequenz. Ich fahre zumeist dickere
Giange - trete also einen schwereren
Gang. Zudem bin ich auch eher der Sprin-
tertyp, der zwischendurch mal 500 Meter
richtig schnell fahrt, um die anderen ab-
zuhédngen. Das kostet unheimlich viel
Kraft.

Sie haut also so leicht nichts aus dem
Sattel?

Beim Radfahren trainiert man nur die
Beine und diese Muskeln braucht man
eben. Aber fiir einen Ausgleich sollte man
schon sorgen. Sind die Arme und der
Riicken total verkiimmert, kriegt man
durch die gebeugte Haltung auf dem Rad
nach wenigen Kilometern Riickenschmer-
zen. Meinen Kollegen zwickt's bei den
kiirzeren Strecken bis 80 Kilometer schon
hin und wieder. Ich merke mein Kreuz
hochstens ab und zu, wenn ich vielleicht
150 Kilometer unterwegs bin. Durch das
Kieser Training kenne ich diese Probleme
kaum.

Sie bringen Ihre Muckis bei Kieser Trai-
ning auf Trab - gibt’s in Inrem Verein
keine Moglichkeit?

Nicht wirklich, viele sorgen durch Schwim-
men fiir einen Ausgleich. Oder machen
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Der Kuchen darf nicht kleiner werden ...

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

die meisten Kunden von Kieser Training kommen wegen Rucken-
schmerzen und werden diese in kurzer Zeit los oder erfahren zu-
mindest einen signifikanten Rickgang der Beschwerden. Ich wun-
dere mich immer wieder, warum sich die Spitzenverbénde der
Kostentrager nicht fur eine solche Gelegenheit der Kostensenkung
interessieren. In der Gesundheitspolitik ist doch stets die Rede von
«Pravention» und davon, wie bestrebt man sei, diese zu fordern.
Wirklich? Ein Gesprach mit einem Mitarbeiter einer grof3en Kran-
kenversicherung zeigte mir die wahren Beweggrtinde. Ich erlauterte
ihm, dass von den zwanzig Milliarden an jéhrlichen Kosten, die der
Ricken in Deutschland angeblich verursacht, locker 16 Milliarden
eingespart werden kénnten. Er hérte mir interessiert zu. «Mit einer
einzigen spezifischen Ubung fiir die untere Riickenmuskulatur, ein-
mal pro Woche», konkretisierte ich. Er schaute mich lange an. Jetzt
hat er begriffen, dachte ich. Seine Entgegnung zeigte schlagartig,
dass ich es war, der nicht begriffen hatte: «Wissen Sie eigentlich,
wie viele Arbeitsplatze dies vernichten wirde?»

Natirlich hat der Mann Recht. Die Milliarden an Krankheitskosten
schaffen Tausende von Arbeitplatzen in Kliniken, Arztpraxen und
Verwaltung. Sie finanzieren die imposanten Verwaltungsgebaude
der Kostentrager und das Gedeihen der pharmazeutischen Indus-
trie. Eine Ubung, einmal pro Woche - so einfach darf es doch wohl
nicht sein! Am «Ruckenpatienten» sollen moglichst viele teilhaben.
Er braucht umfassende multidisziplindre Betreuung, méglichst den
ganzen Tag.

All dies legte ich in einem Vortrag anlésslich der Konferenz «Ge-
sundheitswirtschaft» der Financial Times am 11./12. Marz in Berlin
dar. An derselben Konferenz zeigte der Statistiker Prof. Dr. Walter
Kramer die beéngstigende Kostenentwicklung im Gesundheitswe-
sen auf. In der Diskussion danach beruhigte der Vorstandsvorsit-
zende des AOK-Bundesverbandes, Dr. Hans Jirgen Ahrens, das et-
was nachdenklich gewordene Publikum mit den Worten: «Der
Gesundheitsmarkt ist ein blihender Markt.» In der Tat.
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Zirkeltraining in der Halle mit einzelnen
Stationen, bei denen man dann z. B. Lie-
gestiitze absolvieren muss. Das habe ich
selbstversténdlich auch schon gemacht.
Aber bei Kieser Training macht das
Krafttraining eindeutig mehr Spaf3. Mein
fritherer Rad-Trainer David Steinbach ist
Instruktor im Betrieb in Bergisch Glad-
bach. Er hat es mir ermoglicht, dass ich
von Kieser Training unterstiitzt werde —
woflr ich sehr dankbar bin. Immerhin
trainiere ich mittlerweile seit vier Jahren
dort. Ich mag die Atmosphare, die Be-
treuung ist gut, die Leute sind sehr nett.
Und nebenbei bringt das Training ja auch
noch was fiirs Aussehen. (lacht)

-
3
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Das klingt, als kdnnten Sie den Rad-
sport irgendwann zugunsten des
Krafttrainings sausen lassen ...

Nein, der Radsport ist schon meine Sport-
art —im Moment habe ich nur eine kleine
Durststrecke. Ich bin gerade in eine neue
Altersklasse gerutscht, gehore zu den
Jingeren und die haben es ein bisschen
schwerer. In dieser Altersklasse gibt es
Fahrer, die fast zwei Jahre alter sind als
ich. Das spielt in meinem Alter noch eine
Rolle.
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Ein Grund mehr, sich durch Krafttrai-
ning einen kleinen Vorteil zu ver-
schaffen ...

Ja, diesen Vorteil mochte ich eindeutig
nutzen. Zumal ich auf dem Rad nicht ge-
rade der Trainingsfleiffigste bin. Im Win-
ter trainiere ich in der Regel nur zweimal
in der Woche auf der Strafle und spiele
zum Ausgleich noch einmal Fuf3ball, um
zusammen mit anderen Sport zu machen
und ein bisschen Spal} dabei zu haben.
Zusatzlich gehe ich sehr regelmaBig zwei-
mal wochentlich zum Kieser Training. Ich
trainiere also schon fiinfmal und die Wo-
che hat nur sieben Tage. Meine Freunde
mochte ich ja auch noch ab und zu sehen.

Und im Sommer lockt das schbéne Wet-
ter Sie mehr nach drauf3en?

Ich fahre im Bundesligateam NRW und
wir sind im Sommer ganz oft freitags bis
sonntags irgendwo in Deutschland und
den Beneluxstaaten unterwegs, um zu
trainieren oder an Rennen teilzunehmen.
Dazu kommt das Radtraining zwei- bis
dreimal wahrend der Woche. In dieser
Zeit bleibt das Krafttraining dann leider
auf der Strecke.

Apropos Strecke: Auf welche Uberhol-
spur soll Ihr Ehrgeiz Sie noch bringen?

Bei den Deutschen Bahn-Meisterschaf-
ten in diesem Jahr mochte ich auf jeden
Fall in irgendeiner Disziplin unter die ers-
ten drei kommen und eine Medaille ho-
len. Das wird ein kleiner Kraftakt — aber
ich bin dank Kieser Training ja gewapp-
net.

INTERVIEW: MICHAELA ROSE
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Arzte an
die Gewichte!

Wenn's im Kreuz zwickt, geht man zum Arzt.

Der ist schlief3lich Spezialist und weil3, wie man das
scheulliche Zwicken wieder los wird. Noch schoner
ware es allerdings, wenn er wusste, wie's uns gar
nicht erst zwickt. Dieses Manko in der Mediziner-
ausbildung soll nun ein neuer Master-Lehrgang an
der renommierten Donau-Universitat Krems beheben.

Ein Interview mit Dr. Walter K. Gliick, Leiter des
Arztelehrganges «Naturheilverfahrens.

Herr Dr. Gluick, Sie verordnen den Arz-
ten in lhrem Lehrplan Krafttraining —
mussen die in ihrem Studium nicht
schon genug schwere Lernkost bewal-
tigen?

Die Themen Komplementir- und Lebens-
stilmedizin sowie Krafttraining fithren in
der konventionellen Medizinerausbildung
ein Schattendasein. Man lernt in der
Orthopadie, wie man Knochen flickt, aber
von Kriftigungstherapie ist in der {iblichen
Medizinerausbildung in Osterreich keine
Rede. Durch unseren Lehrgang sollen
Arzte in Zukunft neben Homéoopathie und
Naturheilverfahren auch Kompetenz in der
Vorbeugung und Behandlung von Riicken-
leiden aufweisen.

Warum wird dieses gewichtige Wissen
erst Postgraduierten vermittelt, die in
ihrer Praxis langst Rickenschmerzpati-
enten behandeln?

Ich denke, unser Curriculum wird einen
Schneeballeffekt haben. Es ist einfach eine
Frage des Uberlebens, dass wir das mo-
derne Medizinsystem der Reparatur so
nicht mehr wollen — auch die Patienten
nicht. Das Medizinstudium miisste im Hin-
blick auf Spezialwissen etwas entstaubt
werden. Themen wie Vorsorge, Psychologie
und Motivation der Patienten sollte man
viel starker etablieren. SchlieBlich miissen
wir die Menschen davon iiberzeugen, die
Verantwortung fiir die Gesundheit in die
eigenen Hande zu nehmen.

Und dafir sollen die Arzte - zumindest
theoretisch — zum Gewicht greifen? Wie
kommen Sie als «Naturheilkundler» auf
diese Idee?

Ich habe die Defizite in der drztlichen Ver-
sorgung als Kind am eigenen Riicken
erlebt und so ziemlich alle Methoden der
Medizin kennen gelernt. Retrospektiv weifl
ich, was mir gut getan hatte. Heute ist das
Kieser Training fiir mich eine wirkliche
Stiitze, um stabil zu bleiben. Wie ausge-
zeichnet die Kraftigungstherapie iiber
Jahre wirkt, sehe ich auch an Hunderten
von Patienten. Eigentlich gehort so etwas
in die breite Pravention als ein Vorbeu-
gungsprogramm fiir jeden Menschen und
auch schon fiir Kinder.

Welchen Stellenwert spielt Kieser Trai-
ning in lhrem Lehrplan?

Wir beschrianken uns nicht auf das Kieser
Training, aber das Ehepaar Kieser hat das
Prinzip der Riickenstirkung durch Mus-
kelkraftigung perfektioniert. Man weil3,
dass man dem Dekonditionierungssyndrom
entgegenwirken muss, um die Spirale von
Schmerz und Immobilisierung zu durch-
brechen. Menschen, die nichts als Ausgleich
zur zivilisierten Lebensweise tun, bekom-
men bereits mit 25 oder 30 Jahren massive
Probleme bis hin zum Bandscheibenvorfall.
Wenn man bei Kieser Training konsequent
zweimal wochentlich eine halbe Stunde
trainiert, kann man die Anforderungen ei-
nes Biirojobs mit stundenlangem Sitzen
oder einseitiger Haltung kompensieren.

Infos zum Universitatslehrgang «Natural
Medicine»: www.donau-uni.ac.at

INTERVIEW: MICHAELA ROSE

Neues aus
der Wissenschaft

Raus aus dem Teufelskreis bei Riickenschmerzen

Eine Studie belegt: Medizinische Kraftigungstherapie re-
duziert die Angst vor schmerzhafter Bewegung bei chro-
nischen Riickenbeschwerden

Riickenschmerzen z&hlen nach wie vor zu den Gesund-
heitsproblemen mit einer hohen gesellschaftlichen
Bedeutung und sind aus der gesundheitswirtschaftlichen
Debatte nicht mehr wegzudenken. Der groRte Kosten-
anteil wird durch Patienten mit chronischen Schmerzen
generiert, Pravention und Rehabilitation spielen vor die-
sem Hintergrund eine zunehmend groRere Rolle. Eine ak-
tuelle Studie der Forschungsabteilung der Kieser Training
AG belegt, dass eine Medizinische Kraftigungstherapie
die Angst vor Bewegung bei akuten Riickenbeschwerden
reduziert und so dazu beitragt, das Chronifizierungsri-
siko zu senken.

Langfristig helfen bei akuten Rickenschmerzen nur
Bewegung und wohl dosierte Belastung. Dem Schmerz
auszuweichen und Bewegung zu vermeiden, ist aller-
dings eine instinktive Reaktion. Geschieht dies jedoch
dauerhaft, beginnt ein Teufelskreis: Aufgrund der Scho-
nung wird die wirbelsaulennahe Muskulatur schwécher.
Dies fuhrt zu einem Funktionsverlust, die Muskulatur
kann die Wirbelséule nicht mehr ausreichend stiitzen und
schitzen. Weitere Schmerzen sind die Folge. Aus Angst
vor Schmerzen vermeiden die Betroffenen Bewegungen,
sodass sich die Muskulatur weiter zuriickbildet. Chroni-
sche Beschwerden sind das Resultat dieses Prozesses. Die
kognitive Verknipfung von Bewegung und Schmerz lasst
sich allerdings nur schwer verdndern. Sie muss durch
neue, positive Erfahrungen «tiberschriebens werden.

Im Rahmen der empirischen Studie absolvierten 46 Pati-
enten mit Bandscheibenvorfallen, -vorwélbungen,
-blockaden und/oder einer Schwéche der Riickenstreck-
muskulatur eine Medizinische Kraftigungstherapie von
Kieser Training. Diese aktive Therapie ist eine wissen-
schaftlich anerkannte Mdglichkeit, Rickenschmerzen zu
behandeln und den Prozess der Chronifizierung zu
durchbrechen. Mit Hilfe computergestiitzter Therapie-
maschinen wird die tief liegende Rickenmuskulatur
isoliert gekraftigt und die Funktionsféhigkeit der Wirbel-
sdule verbessert. Beeindruckende Ergebnisse erzielt die
Medizinische Kraftigungstherapie beispielsweise bei
Ricken- und Nackenschmerzpatienten, fir die bereits
eine klare Indikation fir einen operativen Eingriff besteht.
89 Prozent der Eingriffe kénnen durch die Therapie ver-
mieden werden. «Die Ergebnisse der aktuellen Studie zei-
gen, dass hohe Angst-Vermeidungs-Uberzeugungen
durch die Therapie wirksam reduziert werden kénnens,
erklart Dr. Sven Goebel, Leiter der Forschungsabteilung
der Kieser Training AG. «Damit kénnte auf die psycholo-
gischen Bedingungen, die zu einer Chronifizierung
fuhren, erfolgreich Einfluss genommen werden.»

Die verdéffentlichte Studie finden Sie unter:
www.kieser-training.com/Medien/Downloads
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Riucken-OPs
ad absurdum
gefuhrt

Beschwerden schwinden, wenn Muskeln
wachsen. Komplizierte Operationen an

der Wirbelsaule kbnnen sich viele Patienten
(er)sparen — und stattdessen von der Medi-
zinischen Kraftigungstherapie profitieren.

Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen:
80 bis 90 Prozent der Eingriffe sind Gberflussig.

Zwickt's im Kreuz, driickt die Band-
scheibe oder schmerzen die Nerven muss
als Allheilmittel der modernen Medizin
allzu oft und oftmals viel zu schnell eine
Operation an der Wirbelsédule herhalten.
Dabei fithren Studien die Sinnhaftigkeit
eines iibereilten Eingriffes langst ad ab-
surdum - laut Forschungsergebnissen
kann ein gezieltes Krafttraining der tief
liegenden Riickenmuskulatur die Schmer-
zen von Riickenpatienten um rund 80 Pro-
zent reduzieren und viele Operationen
unnotig machen. So verordnete der US-
Mediziner Brian Nelson Riickenschmerz-
patienten, denen eine Operation bevor-
stand, in den 90er-Jahren vorab eine
Therapie an speziellen MedX-Maschinen,
die isoliert die tiefe Muskulatur der Len-
den- oder Halswirbelsdule trainierte.
Selbst OP-Kandidaten tolerierten das
hochintensive Krafttraining. Nach nur

Beate Lauerbach therapiert einen Patienten in der Cervical-Extension-Maschine.

zehn Wochen mussten nur drei der 38
Patienten operiert werden. Brian Nelson
verwies schon damals auf die erheblichen
Kosteneinsparungen, die diese Therapie
im Vergleich mit einer Wirbelsdulenope-
ration ermoglichte und forderte klare Kri-
terien fiir diese nachhaltig erfolgreiche
Behandlungsmalnahme.

Inzwischen wird die Medizinische Krafti-
gungstherapie (MKT) ldngst gemaf inter-
national giiltiger Leitlinien in zahlreichen
Praxen durchgefiihrt und gehort in jedem
deutschen und Osterreichischen Kieser
Training-Betrieb zum Standard. Nichtsdes-
totrotz landen viele Bandscheibenpatien-
ten noch immer zu schnell auf dem OP-
Tisch und werden per Nukleotomie von
ihrem Bandscheibenvorfall befreit — um
danach unter dem sogenannten Post-Nu-
kleotomie-Syndrom zu leiden. «Nach der
Operation kommt es oft zu denselben
Schmerzbildern und Ausfallerscheinun-
gen, die eigentlich zur OP gefiihrt haben.
Dafiir wurde diese Diagnose bereitge-
stellt», kritisiert MKT-Therapeutin Beate
Lauerbach, Praxis- und OP-Managerin in
der Orthopédischen Privatpraxis des Wir-
belsaulenspezialisten Dr. med. Florian Al-
fen in Wiirzburg (www.dr-alfen.de). «Wozu
unterzieht man sich einer OP, wenn man
nach ungeféahr einem halben Jahr das glei-
che Problem wieder hat?» Diese Frage
lie der Diplom-Sportwissenschaftlerin
keine Ruhe. Inspiriert von den Studiener-
gebnissen anderer Forscher wollte sie in
einer eigenen Untersuchung herausfin-
den, wie vielen Patienten man mittels der
MKT eine unnotige Operation ersparen
kann.

Das Studiendesign: Von April 2004 bis
April 2005 behandelte das Therapeuten-

team unter Leitung von Beate Lauerbach
insgesamt 1.146 Patienten und Patientin-
nen mit Riicken- und Nackenproblemen
an der Lumbar- bzw. Cervical-Extension-
Maschine. Diese beiden MedX-Gerite
bauen isoliert und computergesteuert die
Tiefenmuskulatur der Wirbelsédule auf. 388
der Patienten drohte die Operation — die
Medizinische Kriaftigungstherapie war
quasi ihre letzte Chance. Nach einer arzt-
lichen Erstuntersuchung mit Diagnose-
stellung und Behandlungsplan warteten
zweimal wochentlich insgesamt 18 Thera-
pieeinheiten auf die Patienten. Zusitzlich
zum isolierten Training der tiefen bzw.
autochthonen Wirbelsdulenmuskulatur im
Hals- und Lendenbereich standen ergén-
zend vier bis flinf «<normale» Trainingsma-
schinen auf dem Programm, um auch die
sekundiren Rumpfstabilisatoren zu kraf-
tigen.

Der sensationelle Erfolg: Nur 44 von 388
Patienten mit klarer OP-Indikation muss-
ten die MKT vorzeitig abbrechen und
kamen um eine Operation nicht herum. In
89 Prozent der Fille konnten die bereits
geplanten operativen Eingriffe an der
Wirbelsiule verhindert werden. Uber-
rascht war Beate Lauerbach von diesem
iiberragenden Ergebnis nicht — sie weil3
um die Effektivitat der MKT: Bei Schmer-
zen vermeiden die Betroffenen instinktiv
gewisse Bewegungen, ein Teufelskreis aus
Schonhaltung und Angstvermeidungsver-
halten beginnt, die Muskulatur atrophiert.
Dadurch ist die tiefe Riickenmuskulatur
zu schwach, die Wirbelsaule instabil und
Strukturen wie Bandscheiben und Wir-
belgelenke werden stirker belastet. Wird
die defizitare Riickenmuskulatur aufge-
baut, erlangt die Wirbelsaule wieder mehr
Stabilitdt und Strukturschonung, die Be-
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schwerden bessern sich und die Lebens-
qualitat steigt.

Der Weg dorthin fiihrt iiber ein hochin-
tensives Training und viel Fingerspitzen-
gefiihl des Therapeuten. «Es ist eine sehr
dankbare Aufgabe, so viele Menschen vor
einer OP zu bewahren. Bei schweren
Krankheitsbildern muss man natiirlich
vorsichtig anfangen. Die Patienten miis-
sen sich schlieBlich erst einmal mit der
Maschine auseinandersetzen, ihre Angst
iiberwinden und lernen, einen Muskel-
schmerz von einem Nervenschmerz zu
unterscheiden», erklart Beate Lauerbach.

Infos zur MKT

gibt’s bei Kieser Training
(www.kieser-training.com)

und bei der Gesellschaft fir
Medizinische Kraftigungstherapie
(www.gmkt.org).

Im Einsatztraining soll man innerhalb
von 70 bis 105 Sekunden zur lokalen Er-
schopfung kommen. Laut Lauerbach ist
es wichtig, dass die Patienten Vertrauen
entwickeln, nach spatestens sechs Einhei-

ten erste Verbesserungen spiiren und
dann langsam an ein intensiveres Training
mit entsprechenden Erfolgen herange-
fiihrt werden und somit Schritt fiir Schritt
ihr Angst-Vermeidungsverhalten ab-
bauen lernen.

Dabei wird nicht nur die Muskulatur, son-
dern nebenbei auch die Selbstverant-
wortlichkeit der Trainierenden gestarkt.
«Die Patienten merken, dass sie allein et-
was fiir sich tun konnen — diese aktive
Therapiemalinahme macht sehr viel aus»,
betont Beate Lauerbach die Wichtigkeit
dieser Erkenntnis. «Die Negativaspekte

einer OP wie Arbeitsausfall, Ausfall in
der Familie und Rehabilitationsaufent-
halte konnen mit Hilfe einer relativ sim-
plen, aber absolut logischen mechani-
schen Einheit umgangen werden. Die
MKT ist einfach nachvollziehbar und
spiirbar. Man muss nicht daran glauben
oder darauf hoffen — nur zweimal in der
Woche zur Therapie kommen.»

Experteninterview

GroRRtes Manko ist die Unwissenheit der Arzte und Betroffenen

Nur einer von zehn OP-Kandidaten sollte wirklich unters Messer.
Trotzdem werden Wirbelsaulenpatienten weiterhin operiert.
Studienleiterin Beate Lauerbach Uber die moéglichen Grinde.

Frau Lauerbach, wird zu oft zu schnell operiert?

Meiner Meinung nach «JA». Es sollte Gberdacht wer-
den, ob die betroffenen Patienten wirklich als «ada-
guat konservativ austherapiert» bezeichnet werden
kénnen, d. h. auch mittels der MKT keine deutliche
Besserung zu erzielen war. Die Indikation zu einer OP
misste enger gestellt werden. Dabei sollte der Ma-
xime des groRen Chirurgen Theodor Billroth wieder
mehr Beachtung geschenkt werden: Operiere nur das,

was du selbst auch an dir machen lassen wirdest. Die
Uni Heidelberg hat Orthopéden zu den Standard-OP-
Verfahren befragt. Nur 41 Prozent waren mit den
Verfahren einverstanden und nur 17 Prozent wirden
sich selbst bei einem Bandscheibenvorfall operieren
lassen.

Das ist ein erschreckendes Meinungsbild ...

Als Sportwissenschaftler wird man von Chirurgen nor-
malerweise eher belachelt, wenn man von konserva-
tiven MaRRnahmen spricht. Auf Kongressen ist das
Interesse aber immer sehr grof3, weil sich die Opera-
teure natdrlich wiinschen, dass ihre Arbeit von Be-
stand ist. Wenn die OP-Kandiataten vorab die MKT
durchlaufen wirden, kénnten die wirklichen OP-Félle
besser herausselektiert und dadurch auch die OP-Er-
gebnisse verbessert werden. Fir einen Operateur ist
es ebenso frustrierend, wenn er seine Patienten po-
stoperativ unzufrieden wieder sieht. Absolviert der Pa-
tient sowohl vor als auch nach der OP die MKT und
fahrt im Optimalfall anschlieBend selbststéndig ein ge-
sundheitsorientiertes Krafttraining durch, kdnnen die
OP-Erfolge in der Regel auch langfristig erhalten wer-
den.

Nur einer von zehn OP-Kandidaten sollte wirk-
lich unters Messer. Warum wird trotzdem wild
drauf los operiert?

Manchmal reicht die Bequemlichkeit der Patienten,
die glauben, dass eine OP alle Beschwerden beseitigt.
Zweimal die Woche Krafttraining zu machen und sich

schwitzend betétigen zu muissen — da lassen sich viele
lieber operieren. Zum anderen geht es auch um die
Wirtschaftlichkeit und Auslastung der OP-Zentren.

Die Regelungen sind aber auch ein bisschen
meschugge: Die teure OP und Aufenthalte in
Rehabilitationskliniken werden von den Kran-
kenkassen bezahlt. Die gewinnbringende MKT
mussen gesetzlich versicherte Patienten und
auch immer mehr Privatversicherte hingegen
selbst bezahlen. Woran hapert es denn sonst?

Ich glaube nicht, das die Kostenfrage fur tberflissige
Operationen entscheidend ist. Eine Ursache ist die Un-
wissenheit der behandelnden Arzte. Sind die Indika-
tionen wie z. B. L&hmungserscheinungen oder starke
ausstrahlende Schmerzen erflillt, wird operiert. Ich
glaube, dass viele Patienten von ihren Hausarzten,
Facharzten oder Neurologen gar nicht darauf auf-
merksam gemacht werden, dass es die Mdoglichkeit
der MKT gibt. Wir haben Fortbildungen fir Arzte
organisiert, Hunderte angeschrieben und dann kom-
men 20. Ich méchte den Eingeladenen nicht nur Des-
interesse unterstellen, manchmal ist es schlichtweg
Zeitmangel. Neue Methoden brauchen eben einfach
Zeit, bis sie akzeptiert werden und sich durchsetzen.

Und in dieser Zeit wird munter weiteroperiert,
obwohl Studien wie lhre die eindeutigen Ge-
genargumente liefern. Wie kann dieser Wissens-
notstand beseitigt werden?

Ganz einfach: Jeder, der diesen Artikel liest und
jemanden mit Riickenschmerzen kennt, sollte dieses
Wissen weitergeben. Oft funktioniert die Empfehlung
Uber Patienten, Freunde oder Nachbarn besser als
tiber die der Arzte.

TEXT UND INTERVIEW: MICHAELA ROSE
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Fit in jedem Alter — nach diesem Motto bringt ein Familien-Trio bei
Kieser Training die Muskeln von drei Generationen auf Trab.
Mit 23, 43 und 65 Jahren erbringen Silke und Susann Dombrowski
sowie Barbara Preil3ler den lebenden Beweis:
Flr Krafttraining und ein besseres Korpergefthl ist es nie zu spat!
Damit kann man sogar (fast) Schdonheitskdnigin werden ...

Susann (li.) und Silke Dombrowski

Riickenschmerzen konnen weitreichende
Konsequenzen haben — auch im positivs-
ten Sinne. «Ich habe 2001 ein Kreuz mit
dem Kreuz bekommen und in Chemnitz
mit dem Training angefangen», blickt Silke
Dombrowski zuriick. «Ein Arzt riet mir
wegen Kopf- und Nackenschmerzen zu
Krafttraining. Kieser Training hat mir so
gut getan, dass ich meiner Mutter zu Weih-
nachten ein Trainings-Abo geschenkt
habe.» Ein Geschenk mit Folgen: Barbara
PreiBler, mittlerweile 65 Jahre alt, schwort
noch heute auf den Jungbrunnen-Effekt
des Maschinentrainings. Fiir Silke Dom-
browski hatten die Kreuzprobleme noch
tief greifendere Folgen — die Diploms-
portlehrerin fand bei Kieser Training ein
neues berufliches Zuhause.

Zunachst trainierte sie als Kundin in
Chemnitz und konnte auch Tochter Su-
sann Dombrowski (23) vom effektiven
Einsatztraining begeistern. Dabei standen
beide dem Konzept bei ihrer anfanglichen
Begegnung durchaus skeptisch gegentiber.
«Wir kommen aus dem Leistungssport
und haben dort eine ganz andere Art des
Krafttrainings kennen gelernt», erzéihlt
Silke Dombrowski. «Als ich meiner Toch-

tarkt Mutter und Tochter

Foto: © frei Hautpflege

ter die Trainingsprinzipien erklart habe,
hat sie unglaubig geschaut. Genauso wie
ich, als ich damals das allererste Mal den
Chemnitzer Kieser Training-Betrieb be-
treten hatte: So viele Maschinen und kein
Mehrsatztraining. Wie soll man damit
Kraft aufbauen — das funktioniert doch
gar nicht!» Doch der Erfolg am eigenen
Leib iiberzeugte nicht nur Silke Dom-
browski, sondern auch Studentin und
Sprinterin Susann, die ihre Muskeln seit-

dem zusatzlich zum Vereinstraining bei
Kieser Training in Spitzenform trimmt.

Heute leitet Silke Dombrowski ihren
eigenen Kieser Training-Betrieb in Jena —
100 Kilometer von den beiden anderen
Frauen entfernt. Frither traf sich die 43-
Jahrige mit ihrer Mutter in Chemnitz 6f-
ter zum Training. «Da haben wir uns schon
mal gegenseitig auf die Trainingspldne
geschaut, wie viel Gewicht wir an den Ma-
schinen schaffen», lacht die frohliche Un-
ternehmerin. «Aber einen Wettbewerb
haben wir nie untereinander veranstal-
tet.» Sport spielt im Leben dieser Familie
eine herausragende Rolle und gehort zum
taglichen Leben wie das Zihneputzen.
«Fitness und Gesundheit sind fiir uns Le-
bensqualitit», betont Silke Dombrowski.
«Wenn man sportlich aktiv ist und etwas
fiir seine Gesundheit tut, sieht man auch
entsprechend aus. An dieses Aussehen ge-
wohnt man sich — vor allem, wenn man
deswegen immer wieder Komplimente
bekommt.»

Nicht nur fiir ihr Aussehen, sondern vor
allem fiir ihre Ausstrahlung wurden die
beiden Dombrowskis im April dieses Jah-
res sogar zum drittschonsten Mutter-Toch-
ter-Paar Deutschlands gewéhlt. Haut-
pflege-Hersteller «frei» suchte beim
«Generations of Beauty-Wettbewerb»
Miitter und Tochter mit Witz, Charme, In-

telligenz und Spontanitat. «Wir hatten in
der Zeitung von dem Wettbewerb gelesen
und haben zu dritt bei meiner Mutter am
Kaffeetisch dariiber herumgewitzelt», er-
innert sich Silke Dombrowski. Der spon-
tanen Bewerbung folgte die Uberra-
schung: Von insgesamt 2.000 Paaren
hatten sie es ins Finale der letzten neun
geschafft. Dort kam es dann nicht nur auf
Schonheit oder eine sportliche Figur an —
die Damen mussten die Jury als einge-
spieltes Team liberzeugen.

Bei Hauttest, Laufsteg-Priasentation in
Abendgarderobe, Kurzinterview und
Spontanitits-Test wurde die «Chemie»
zwischen den Miittern und ihren Tochtern
auf die Probe gestellt. «Dabei ist zwischen
mir und meiner Tochter ganz viel pas-
siert», beschreibt Silke Dombrowski die
Nachwirkungen des Schonheits-Wettbe-
werbes. «Wir sind ohnehin schon sehr eng
miteinander verbunden, aber in der Vor-
bereitung und im Finale sind die Gefiihle
fiireinander noch gewachsen. Man sagt
doch: Blut ist dicker als Wasser — wir ha-
ben noch mal richtig Verdickungsmittel
reingegeben.»

TEXT: MICHAELA ROSE

Susann trainiert zusammen mit ihrer Oma

Barbara Preif3ler bei Kieser Training in Chemnitz.

Jury-Mitglied Christine Neubauer
mit den Drittplatzierten.

Foto: Privat

Foto: © frei Hautpflege
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So kommen S

Steigende Spritpreise
und GrolRRereignisse
wie die Tour de France

beflligeln das Interesse
am Fahrrad. Wer selbst

schon langer in die Pe-
dale steigt, weil3: Mit

Kraft fahrt man besser.

Am 5.Juli 2008 ist in Brest der Startschuss
zur Tour de France gefallen und Millionen
Menschen in ganz Europa haben an
Straen und Bildschirmen wieder das
beriihmteste Radrennen der Welt verfolgt.
Doch auch noch andere Faktoren sorgen
fiir wachsendes Interesse am Velo: Laut ei-
ner Umfrage des Allgemeinen Deutschen
Fahrrad-Clubs (ADFC) motivieren stei-
gende Spritpreise offenbar immer mehr
Menschen dazu, aufs Fahrrad umzustei-
gen. Allein in Deutschland werden zum
Bestand von 67 Millionen Fahrriddern je-
des Jahr 4,58 Millionen Réader dazuge-
kauft! Um das Radfahren als angenehm
zu erleben, die personliche Leistungs-
fahigkeit zu steigern oder gar Hochstleis-
tungen zu erbringen, sind allerdings einige
Punkte zu beachten. Neben einem an die
individuelle Anatomie angepassten Ge-
fahrt und der richtigen Trettechnik
braucht jeder Radfahrer, ob Amateur oder
Profi, vor allem eines: gezielt aufgebaute
Kraft.

Gute Muskulatur, starke Leistung

Ist die Muskulatur zu schwach, libersauert
sie rasch. Der Fahrer fangt an zu «stamp-
fen», d.h., er fahrt mit immer hoherem
Krafteinsatz immer schlechter. Eine effizi-
ente Trettechnik im Sinne eines verstetig-
ten «runden» Krafteinsatzes ist nur zu er-
reichen und aufrechtzuerhalten, wenn
gezielt die notige Grundkraft erarbeitet
wird, und zwar nicht nur bei der Bein-
muskulatur, dem Haupttriager der Belas-
tung beim Radfahren. Fiir eine optimale
Rumpfhaltung braucht man bei normaler
Fahrt belastbare Armstrecker. Beim Spurt
steht die Arbeit der Armbeuger und Arm-
strecker im Vordergrund. Und um den
Druck der unterstiitzenden Armarbeit auf
die Beine iibertragen zu konnen, bedarf es
zudem einer gut trainierten Bauch- und
Riickenmuskulatur.

Wer also seine Aufmerksamkeit nur auf
die Beinmuskulatur richtet, bleibt letztlich

ie richtig

unter seinem wahren Leistungsvermogen.
David Steinbach hat daraus seine Konse-
quenzen gezogen. Dem 34-jahrigen Di-
plom-Sportwissenschaftler und Veranstal-
ter von Radsportreisen und Sportevents
fiel auf, wie schnell seine Riicken- und
Nackenmuskulatur ermiidete. Dazu kam
ein allgemeines Kraftdefizit im Oberkor-
per: «Nicht die dynamische Beinarbeit
war mein limitierender Faktor, sondern
die beim Radfahren statisch arbeitende
Muskulatur, die ich nicht trainiert hatte.
Die Folgen: ein unruhiger Oberkorper,
Riickenbeschwerden inkl. Bandscheiben-
vorfall, Nackenverspannungen.» Deshalb
hat David Steinbach bei Kieser Training in
Bergisch Gladbach angefangen. Das Fazit
des Sportprofis, der inzwischen auch frei-
beruflich als Instruktor und Therapeut fiir
Kieser Training tatig ist: «Mit Kieser Trai-
ning bin ich beschwerdefrei und insgesamt
leistungsfahiger auf dem Fahrrad.»

Besser und gesuinder fahren

Dank verbesserter Krafteigenschaften
nimmt die Bewegungsschnelligkeit zu, die
(Kraft-) Ausdauer steigt und der Fahrstil
gewinnt an Leichtigkeit, sodass gut trai-
nierte Radsportler auch nach langen Fahr-
ten noch zu explosiven Schlussspurts in
der Lage sind. Nicht zuletzt fiithrt ein kraf-
tiger Korper zu einem selbstbewussten
Auftreten im Peloton und beugt gesund-
heitlichen Beschwerden vor. Durch ein-
seitige Belastungen etwa entwickeln sich
hiufig muskulire Dysbalancen, also
ungleiche Kréfteverhiltnisse zwischen ei-
nem Muskel und seinem Gegenspieler.
Dies fiihrt zu einer Uberbeanspruchung
bestimmter Strukturen, die sich unter
anderem in Nacken- und Riickenbe-
schwerden manifestiert. Werden Spieler
und Gegenspieler gezielt trainiert, ver-
schwinden mit den Dysbalancen auch die
begleitenden Beschwerden.

Wer sich optimal vorbereiten will, sollte
also parallel zum Konditions- und rad-

sportspezifischen Training seine Muskula-
tur gezielt aufbauen. Fiir David Steinbach
haben sich folgende Ubungen besonders
bewihrt: «A2, F1, C7 D7 fiir einen stabi-
len ruhigen Oberkorper bei langen Berg-
fahrten; A1 fiir einen starken Riicken bei
lingeren Fahrten in aerodynamischer Po-
sition; G5, um Verspannungen der standig
uberstreckten Nackenmuskulatur beim
Rennradfahren zu vermeiden.»

Schon zwei bis maximal drei Trainingsein-
heiten a circa 30 Minuten wochentlich

in Fahrt

David Steinbach ist Diplom Sportwissen-
schaftler, Veranstalter von Radsportreisen,
-trainingscamps und Sportevents
(www.sporteventconsult.de) und seit knapp
drei Jahren freiberuflich fir Kieser Training
als Instruktor und Therapeut tétig.

konnen die ndtige Grundkraft aufbauen.
Danach genligt eine halbe Stunde Trai-
ning pro Woche, um sich die Grundkraft
iiber die gesamte Saison zu erhalten. Es ist
durchaus moglich, Fahrrad- und Krafttrai-
ning am gleichen Tag zu absolvieren.
Allerdings sollte man dann auf jeden Fall
einige Stunden Regenerationszeit zwi-
schen den beiden Trainings einplanen.

TEXT: DR. MICHAEL BACKES

Krafttraining nach Mal3:

Rad fahren

Sport halt unseren Korper fit und
bringt Herz, Kreislauf und Stoff-
wechsel auf Trab. Allerdings
kommt es oft zu einer einseitigen
sportartenspezifischen Anpassung
der Muskulatur mit entsprechen-
den Folgen. Die Lésung: ein ge-
sundheitsorientiertes Krafttraining.
Kieser Training bietet fur alle gan-
gigen Sportarten spezifische Trai-
ningsprogramme fur die ausgewo-
gene Kraftigung der Muskulatur.
Diesmal: Rad fahren.

Nutzen: Leistungssteigerung durch gezielten Aufbau der statischen Muskulatur,
optimierte Kraftbasis fiir lange Bergfahrten und Fahrten in aerodynamischer Po-
sition, Vermeidung von Nacken- und Rickenbeschwerden, Verbesserung der
lokalen und allgemeinen (Kraft-)Ausdauer, der Beweglichkeit und der inter- und
intramuskularen Koordination, Verbesserung der koérperlichen Robustheit, Kor-
rektur muskulérer Dysbalancen, Steigerung des Selbstvertrauens, Verbesserung

der Konzentrationsfahigkeit

Das Programm: A1, A2, A3, B1, B7 (alternativ B5, B6), F1, C7 (alternativ C1, C3),

D6 (alternativ D7), G5, B8
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Gewinnspiel

Gemeinsam mit dem Hotel Hal-
ler in Maria Alm und dem List
Verlag veranstaltet Kieser Trai-
ning ein Gewinnspiel.

Beantworten Sie die folgende
Frage und mit etwas Gluck ge-
winnen Sie ein Wellness-Wo-
chenende:

Wie heif3t die ménnliche Serien-
figur in den Kriminalromanen
von Anne Chaplet?

a.) Paul Bremer
b.) Paul Breuer

Zum Gewinnspiel:
www.list-verlag.de/schrei oder
senden Sie einfach eine Post-
karte mit der Antwort an:

List Verlag, Kennwort: Kieser
FriedrichstraBe 126
10117 Berlin

Teilnahmeschluss:
30. September 2008

Veranstaltungstermine von
Anne Chaplet finden Sie
unter www.list-verlag.de

Mitmachen und gewinnen!

1. Preis

Wellnesswochenende fir zwei
Personen im Hotel Haller in
Maria Alm im Salzburger Land
(ohne Anreise). Das Hotel Haller
ist das erste Kieser Training
Selection Hotel der Alpen und
bietet gesundheitsorientiertes
Krafttraining an TUV-gepriiften
Maschinen. (Weitere Infos zu
Kieser Training Selection finden
Sie im Reflex 27).

2. Preis

Ein kraftvolles Jahr mit Kieser
Training: Gewinnen Sie ein
Kieser Training-Jahresabo und
bleiben Sie gesund und lei-
stungsfahig mit gesundheits-
orientiertem Krafttraining.

3. Preis

Ein starker Auftakt: Gewinnen
Sie ein 6-Wochenabonnement
von Kieser Training und legen
Sie den Grundstein fiir mehr Le-
bensqualitat.

4. - 14. Preis
Je ein Exemplar von Anne Cha-
plet — «Schrei nach Stille».

Der Rechtsweg ist wie immer
ausgeschlossen.

Schrei nach Stille

Er legte das Buch in ihrer Reichweite auf
den Tisch und wollte antworten. Aber sie
sah an ihm vorbei. Ihr Lacheln vertiefte
sich, es wurde zu einem Strahlen, sie stand
auf.

Diesmal wusste DeLange sofort, dass es
nicht ihm galt. Er drehte sich um. Ja, da
war er wieder, der Mann, der im Leben
der Hannah Lohberg eine Rolle zu spie-
len schien. Lang, schlank, elegant und mit
polierter Glatze. Nikolaus Maurer.
Hannah hob die Hand, flatterte ihm eine
Art Abschiedswinken zu und war ab so-
fort ausschlieBlich fiir Maurer da.
DeLange trat unauffallig den Riickzug an.
Nicht ins Biiro. Sondern dorthin, wo er
sich den verdammten Frust aus dem Leibe
toben konnte. Er nahm den Matchbeutel
aus dem Auto und ging zu Fuf} Richtung
Bahnhof. Er fadelte sich ein in den Strom
der Menschen, iiberholte geschmeidig und
wich aus, wenn ihm jemand entgegenkam.
Ein junger Mann in Anzug und Mantel,
der mit ausladender Geste ins Nichts tele-
fonierte. Eine lachelnde Frau im Sari. Ein
ausgemergelter Typ mit leerem Blick. Eine
junge Frau mit langem dunklem Zopf vor
einem Zwillingskinderwagen. Ein Besof-
fener, der in sauberem Zickzackkurs liber
den Biirgersteig torkelte. Ein Parchen,
jung, Rucksacktouristen. Er machte einen
Umweg zur Taunusstra3e und kaufte im
Asialaden Zitronengras, Ingwer, Chilis
und kleine Auberginen.

Wenn Flo und Caro bei der Chorprobe
waren, durfte er kochen, was sie nicht
mochten: scharfe Shrimps aus dem Wok.

Auf dem Riickweg kam er an zwei Nutten
vorbei, die auf der Strafle standen und

SCHRE
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eTilit

KRIMINALROMAN

rauchten. War das Rauchen mittlerweile
auch im Puff verboten? Sauber. Bei Rot
iiber vier Spuren und Trambahnschienen.
Links ab in die Niddastra3e. Zwei Fabrik-
etagen, weill gestrichene Wande, ruhiges
Licht. Keine Musik. Keine aufgetakelten
Briaute. Sondern graue Lederpolster, po-
lierter Stahl und gut geschmierte Mecha-
nik.

Er lief die Treppe hoch zur Garderobe,
zog sich um und kam mit dem Handtuch
um den Hals wieder herunter. Das ganze
Programm. Konzentration, Schweill und
Eisen. Immer am Limit.

Und heute noch ein bisschen dariiber hin-
aus.

Erst die Beinpresse, die B6. DeLange
legte 400 Pfund auf, auf jede Seite, stellte
Lehne und Schulterpolster ein, fuhr den
Sitz vor, lief ihn einrasten, stemmte die
FiiBe gegen die Platte, schloss die Augen
und driickte das Gewicht nach vorn. Ganz
langsam. Superslow. Bis ihm schlecht
wurde.

In seiner Erinnerung war es immer kalt
und nass und dunkel gewesen, wenn Ran-
dale angesagt waren, damals, als er noch
bei der Bereitschaftspolizei diente. Und
trotzdem hatte er geschwitzt. Und ge-
glaubt, die Menge zu riechen, die sich da
vor ihm zusammenballte und aus der
Steine und Flaschen flogen, die im Blitz-
licht der Fotoapparate aufflackerten, be-
vor sie trafen. Eine dunkle Masse von
Menschen, aufgeladen, drangend. Chore
der Wut, Stakkato des Hasses. Furchtein-
floBend, egal, wer sich da versammelte.
Er wischte sich mit dem Handtuch den
Schweill vom Gesicht und ging an die
Stirnseite des Raums zur F1, fiir die
schrage Bauchmuskulatur. Erst ging er auf
100 Pfund. Aber 110 fiihlten sich bissiger
an. Wieder schloss er die Augen und sah
die Szenerie vor sich.

Anne Chaplet

Schrei nach Stille

Kriminalroman

336 Seiten

Gebunden mit Schutzumschlag

€ (D) 19,90/ € (A) 20,50 / sFr 35,90

ISBN 978-3-471-77282-9

Ihr Gegenzauber war der Sound gewesen,
den es gab, wenn er und die anderen alle
zusammen den Helm aufsetzten und das
Visier herunterklappten. Erst auffliegen-
der Vogelschwarm, dann Guillotine. Wenn
alle rhythmisch auf die Schilde klopften.

Wenn sie erst langsam, dann immer schnel-
ler vorwarts marschierten im heiflen Licht
der Scheinwerfer, im Wasserwerferdampf.

«Steinzeitrituale!»

Ja, Feli. Hast ja recht, Feli.

Er atmete tief ein und ging hiniiber zur
C3. LieB sich hochziehen und dehnen von
380 Pfund Eisen, bevor er das Gewicht he-
runterzog. Spiirte, wie seine Wirbelsaule
sich befreite, wihrend seine Armmuskula-
tur zu vibrieren begann. Setzte das Ge-
wicht zu laut ab. Merkte, dass er die Ruhe
storte.

Riiber zur D7 Barrenstiitz. Definiert den
oberen Brustmuskel. Nach kurzem Zo6-
gern legte er gleich 440 Pfund auf.

Man braucht ein archaisches Ritual bei
solchen Einsdtzen. Als eine Art Be-
schworung. Als Bitte um Schutz. Bevor
man hineinmarschiert in einen Hagel aus
Flaschen, Steinen und Stahlkugeln und in
eine kalte Phalanx Schwarzgekleideter
mit Paldstinensertuch vor dem Gesicht.
Damals an der Startbahn West. Nein, das
waren keine friedlichen Biirger mehr. Am
Ende gab es zwei Tote — unter den Polizis-
ten.

Thm ging die Luft aus. Als er absetzte, et-
was zu laut, aufstand, etwas zu gerausch-
voll, und schwei3naf3 zur E3 gehen wollte,
traf ihn ein Bannstrahl aus stahlblauen
Augen. Eine groB3e und ziemlich beein-
druckende Rothaarige. Er lachelte sie ent-
schuldigend an, obwohl er ihr lieber ein
Raubtiergrinsen und die Ziahne gezeigt
hatte. Sie lachelte allerliebst zuriick, als er
seine 220 Pfund hochstemmte, und sagte:
«Angeber».

AUSZUG AUS DEM KRIMINALROMAN
«SCHREI NACH STILLE»



