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Kostenersparnis durch
Pravention

Jochen Hess, Kieser Training-Kunde in Frankfurt/Main-Nordend, in der Therapiemaschine

«Schon seit langerer Zeit hatte ich Ricken-

probleme. Die Beteiligung an den Kosten fir das

Training seitens der BKK Hoechst hat mir die

Entscheidung noch leichter gemacht! Mein Ricken

macht mir schon lange keine Probleme mehr.»

Privention und Gesundheitsvorsorge
spielen bei der Umsetzung der Gesund-
heitsreform eine grof3e Rolle. Die meisten
Krankheiten
sondern werden im Laufe des Lebens

sind nicht angeboren,
erworben. Es ist daher wichtig, neben der
Heilung und Linderung schon bestehen-
der Erkrankungen die Gesundheit der
Gesundheit
bedeutet in jedem Fall einen Zugewinn an
Lebensqualitdt. Ein GroSBteil der Aus-
gaben im Gesundheitswesen ldsst sich

Menschen zu erhalten.

mit Sicherheit durch langfristige Préven-
tion vermeiden. Was im ersten Moment
scheinbar zusidtzliche Ausgaben sind,
erspart den Krankenkassen auf lange
Sicht erhebliche Kosten. «Ein Gesund-
heitssystem, das nur versucht zu reparie-
ren, was schon kaputt ist, wird den

Gesundheitszustand und somit den
Lebensstandard der Bevolkerung auf

Dauer nicht verbessern konnen», so

Georg Zangl, Vorstand der BKK
Hoechst.
Erkrankungen des Muskel- und

Skelettsystems sind mit 26 Prozent die
haufigste Ursache fiir Arbeitsunfihig-
keitszeiten. Jeder gesetzlich Versicherte
ist jahrlich etwa drei Tage wegen Riicken-
schmerzen krank geschrieben. 30 Prozent
dieser Erkrankungen werden als arbeits-
bedingt angesehen. Bereits eine Verringe-
rung der chronischen Riickenerkran-
kungen um zehn Prozent konnte fiir die
Krankenkassen zu Kosteneinsparungen
von 2,6 Milliarden Euro pro Jahr fiihren.
Diese eindrucksvollen Zahlen veran-
lassen zum Umdenken — auch bei den

Krankenkassen. Eine ‘neue Einschitzung

der Kosten und des Nutzens der
Rehabilitations-

nahmen wurde notig.

und PraventionsmalB-

Aus diesem Grund unterstiitzt die
BKK Hoechst ihre Mitglieder, die gleich-
zeitig aktive Kieser Training-Kunden sind.
Dabei sprechen zahlreiche individuelle
Exrfolge fiir das Krafttraining in einem
Kieser Training-Betrieb. Gerade hinsicht-
lich des Riickens kann‘'man praventiv viel
erreichen. Die BKK Hoechst unterstiitzt
jedoch nicht nur Praventionsmafnahmen
fiir einen gesunden Riicken, sondern
bietet vielféaltige Mehr-Leistungen an, wie
das Programm BabyCare fiir werdende
Miitter, Haushaltshilfen oder héusliche
Krankenpflege. Wer an Prédventions-
malnahmen — dazu zdhlen Sport, Arzt-
besuche oder Gesundheitskurse — teil-
nimmt, bekommt von der BKK Hoechst
im Rahmen eines Bonusprogrammes
Punkte gutgeschrieben, die gegen diverse
Pramien eingelost werden konnen.

Fiir das aus unserer Sicht effektive
Krafttraining bei Kieser Training wird
den Versicherten der BKK Hoechst jéhr-
lich bis zu 160 Euro Zuschuss gewihrt.
Die grofie Resonanz unserer Kunden auf
dieses Angebot gibt uns bei der Ent-
scheidung Recht.

Weitere Informationen unter:
Info@BKK-Hoechst.de
Service-Rufnummer (zum Ortstarif):
01801-629462
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2 / EDITORIAL

Kieser Training fegt Wartezimmer
der Orthopaden leer

Chronische Riickenschmerzen stellen ein enormes gesundheitliches und volkswirtschaftliches Problem
dar. 1,8 Millionen deutsche Bundesbiirger leiden tédglich unter Riickenschmerzen. Der niedergelassene
Orthopide beschiftigt sich in der Sprechstunde zu ca. 80 % mit der Diagnostik und Therapie dieser
haufigsten Schmerzkrankheit. In der Bundesrepublik Deutschland beliefen sich die Gesamtkosten 2003
auf ca. 27 Milliarden Euro. Jahrlich fallen Arbeitnehmer wegen Riickenschmerzen fiir mehr als
70 Millionen Tage aus. Jedes Jahr gehen deswegen 50.000 Menschen vorzeitig in Rente.

In meiner stark frequentierten, orthopadischen Praxis in Sindelfingen standen die von Riickenschmerz
geplagten Patienten iiber viele Jahre Schlange, um durch Injektionen, chirotherapeutische
Manipulationen, Elektrotherapie und Massagen fiir einige Wochen Linderung zu erfahren. Seitdem in der
nahen Umgebung in Boblingen das Kieser Training moglich ist und ich die geeigneten Patienten zum
Training motiviere, wurden im Wartezimmer Stiihle frei fiir neue Patienten.

Das Kieser Training zeitigt seinen groften Erfolg bei Riickenschmerzpatienten. Bereits nach einigen
Wochen Muskeltraining waren sie weitgehend schmerzfrei und mussten wegen dieser Beschwerden nicht
mehr den Arzt aufsuchen. Seit ich selbst regelméBig trainiere, bin ich trotz meiner ausgeprégten und ront-
genologisch nachgewiesenen, degenerativen Wirbelsdulenverdnderungen frei von Riickenschmerzen.

«Trotz wegbleibender Dauerpatienten wird der
Orthopade keinesfalls arbeitslos.»

Vor jeder Empfehlung zum Kieser Training ist zwingend die fachérztliche Abkldrung der Beschwerden
erforderlich. Knochentumore, Metastasen und entziindliche Knochenprozesse miissen ausgeschlossen,
gynikologische, urologische oder mit Kreuzschmerz verbundene innere Erkrankungen abgeklért werden.
Erst dann kann ich den Patienten als Hilfe zur Selbsthilfe der Kriftigungstherapie bzw. dem gesundheits-
orientierten Krafttraining zufiihren.

Etwa 80 % aller Riickenschmerzen sind durch Schwiche der Riickenmuskulatur bedingt — bei gleichzei-
tiger Fehlhaltung der Wirbelsdule. Uns Orthopédden beschiftigt hauptsédchlich der tibergewichtige Patient
mit tiefem lumbalen Lendenkreuzschmerz bei Hohlkreuzbildung. Hierbei kommt es zum Abkippen des
Beckens nach vorn mit vermehrtem Dauerdruck auf die tragenden Gelenkflichen der Wirbelsdule und
sich entwickelnden, chronischen Schmerzen, die bis in die Oberschenkel ausstrahlen konnen und filsch-
licherweise oft als Bandscheibenschmerz gedeutet werden. Durch die Kriftigung der lumbalen
Streckmuskulatur wird das Becken aufgerichtet und der Druck auf die Gelenkfacetten gemindert.
Dadurch verschwindet in der Regel der Riickenschmerz.

Aber auch bei anderen Personengruppen bewirkt ein Krafttraining eine deutliche Verbesserung von kor-
perlicher Leistungsfihigkeit und Lebensqualitdt. Bei dlteren Menschen beispielsweise verbessert
Krafttraining die Beweglichkeit und wirkt der Osteoporose entgegen. Nach neueren Untersuchungen
nimmt die Neuronenzahl des Zentralnervensystems durch intensive Muskelarbeit zu. Durch die
Neurotransmitterfreisetzung wird das Wohlbefinden gesteigert. Hierdurch ist es zu erkldren, dass man
sich regelméfig nach dem Kieser Training «gut fiihlt», wie mir nahezu alle Patienten berichten und wie
ich es selbst immer wieder erlebe.

W. Meilinger, Facharzt fiir Orthopédie

Hirsauer Str. 5
71063 Sindelfingen
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Gesundheit braucht Kraft

62 Prozent aller Frauen und 56 Prozent aller Manner leiden

jahrlich unter Riickenbeschwerden.” Uber 20 Prozent aller

Arbeitsunfahigkeitstage sind mit steigender Tendenz darauf

zurlckzufthren.? Durch Lohnfortzahlung im Krankheitsfall,

Umlagekosten des Arbeitsplatzes, direkte und indirekte

Krankheitskosten, Kosten fir einen Ersatz am Arbeitsplatz

entstehen den Unternehmen immense Kosten, die sich

nach Schatzungen des Deutschen Institutes fur Wirtschaft auf
300 bis 500 Euro pro Arbeitsunfahigkeitstag belaufen.’

Eine systematisch geplante betriebliche
Gesundheitsforderung kann hinsichtlich
der Reduzierung krankheitsbedingter
Fehlzeiten, der Verbesserung der
Zufriedenheit am Arbeitsplatz und der
Produktivitidt einen wichtigen Beitrag
Aus

Sicht sind diese Punkte vor allem

leisten. betriebswirtschaftlicher
dann von Bedeutung, wenn sie in einer
Kosten-Nutzen-Bilanz positiv zu Buche
schlagen. Von den Mallnahmen profitie-
ren jedoch nicht nur die Unternehmen.
Auf der Seite der Arbeitnehmer zeigen
sich die positiven Effekte in der Redu-
zierung gesundheitlicher Beschwerden,
der Steigerung der Arbeitszufriedenheit,
des Wohlbefindens und der Lebens-
qualitét.

Betriebliche Gesundheitsférderung
bei der Hamburg-Mannheimer

Bei der Hamburg-Mannheimer Versi-
cherungs-AG, seit 1997 Mitglied der
ERGO Versicherungsgruppe und zweit-
grofter Lebens- und Unfallversicherer in
Deutschland, ist das Konzept zur betrieb-
lichen Gesundheitsforderung fester
Bestandteil der Firmenpolitik. So wie sie
in Fragen der Vorsorge und Vermo-
gensbildung bei ihren Kunden auf kom-
petente Beratung und maBgeschneiderte
Produkte setzt, bietet sie den eigenen
Mitarbeitern eine breite Leistungspalette
zur Forderung der Gesundheit. «Damit
sind wir in der Versicherungsbranche
bundesweit federfithrend», erldutert
Hartmut Warnecke, einer der beiden
stindigen Ansprechpartner fiir betrieb-
liche Gesundheitsforderung bei der

Hamburg-Mannheimer.

Motivation und Zufriedenheit durch
ein umfassendes Konzept

Das Leistungsspektrum, welches den
derzeit 2.400 Mitarbeitern der Haupt-
verwaltung zur Verfiigung steht, beinhal-
tet sowohl traditionelle Sportarten als
auch 20 verschiedene Fitness- und
Gesundheitskurse im hauseigenen Sport-
bereich. Dariiber hinaus wurden zwei
Pausenrdume zu einem Entspannungs-
und einem Aktivraum umgestaltet.
Dort finden beispielsweise monatlich
wechselnde Gesundheitsprogramme wie
mobile Massage, Augentraining oder
Gehirnjogging statt. Ab dem 40. Le-
bensjahr konnen Mitarbeiter an einem
Gesundheitscheck
auch Sonderaktionen wie Grippeschutz-

teilnehmen. Aber

impfungen und die Priifung des Blut-
druckes oder Cholesterinspiegels werden
angeboten. Uber Sportnews, Mailings,
Infotafeln oder Flyer sorgen die
Verantwortlichen fiir eine kontinuierli-
che Information der Mitarbeiter. Zur
Aufkldarung tragen auch die jdhrlich
durchgefiithrten Gesundheitswochen bei,
die konkrete Losungsansétze zum eigen-
verantwortlichen Umgang mit hiufigen
gesundheitlichen Problemen aufzeigen.
«Insgesamt sind wir sehr zufrieden.
Unsere Mitarbeiter nehmen das Angebot
gut an und sind hoch motiviert», so
Warnecke zur Akzeptanz bei den Mit-

arbeitern.

Bundesweite Kooperation mit

Kieser Training

Seit Anfang dieses Jahres kooperiert die
Versicherung bundesweit mit Kieser
Training. «Hier hat uns die gesundheits-

orientierte Methodik, das funktionelle
Krafttraining verbunden mit der indivi-
duellen Trainingsplanung iiberzeugt»,
erkldrt Warnecke. «Das Krafttraining mit
trainingstherapeutischen Grundlagen
verhindert die Entstehung neuer und
unter Umstdnden chronisch verlaufender
Krankheiten. Es hilft, muskuldre Dys-
balancen auszugleichen und damit einsei-
tigen Belastungen am Arbeitsplatz und in
der Freizeit entgegenzuwirken. Damit
schafft man neben einer korperlichen
auch eine psychische Stabilitdt. Man traut
sich wieder etwas, wird sicherer, ist selte-
ner krank und steigert damit das Wohl-
befinden.»

' Angaben Bundes-Gesundheitssurvey 1998.
2 Angaben AOK Krankheitsartenstatistik 2002.
* Vgl. Huber, TONUS, Nr. 20, Nov. 2003, S.1-2.

Weitere Informationen erhalten
Sie unter:

Hamburg-Mannheimer Versicherungs-AG
Uberseering 45

D-22297 Hamburg

Tel. 0180-333-4444
www.hamburg-mannheimer.de

TEXT: DIE KIESER TRAINING-REDAKTION

Marion Zeh, Marketing Manager
und Ansprechpartnerin der Kieser
Training AG fiir bundesweite
Kooperationen

«Im Hinblick auf die demographische
Entwicklung gewinnt die Gesundheit

und Gesunderhaltung der Mitarbeiter
immer groBere Bedeutung. Gerne
unterstitzen wir Sie in diesem Vorhaben»,
so Marion Zeh.

Kieser Training AG
Marion Zeh
Marketing Manager
Neusser StraBe 27-29
D-50670 KéIn

marion.zeh@kieser-training.com
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Facetten des Riickenschmerzes:

Bandscheibenleiden oder

Blockade?

Zieht ein Schmerz ins Bein, wird dieser haufig mit dem «lschias» oder

der «Bandscheibe» in Verbindung gebracht. Die Abgrenzung zwischen

Bandscheibenleiden und Blockierung ist nicht immer einfach, denn

einige Blockaden kénnen Bandscheibenbeschwerden imitieren. Arzt,

Therapeut und Patient werden leicht auf eine falsche Fahrte gelockt.
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Aufbau und Gliederung der Wirbelsadule (nach Niethard & Pfeil 1989, S. 291)

Architektur der Wirbelsaule

Die Wirbelsdule ist eine flexible
Verbindung aus insgesamt 24 freien
Wirbeln, fiinf fest zum Kreuzbein ver-
wachsenen Wirbeln und dem Steifibein.
Zwischen den freien Wirbelkorpern sit-
zen 23 Bandscheiben, die durch ihren
Aufbau aus einem &duBeren, straffen
Faserring und einem elastischen Gallert-
kern wie StoBddmpfer wirken. Solange
der Gallertkern intakt ist, zeichnet ihn
eine sehr gro3e Wasserbindungsfihigkeit
aus: In Ruhelage saugt der Kern Wasser
auf, die Bandscheibe quillt, driickt die
angrenzenden Wirbelkorper auseinan-
der, der Bandapparat strafft sich. Durch
diese Reaktionskette entsteht in der
Funktionseinheit jeweils einer Band-
scheibe mit zwei angrenzenden Wirbel-
korpern eine gute Stabilitdt. Diese
«hydraulische» Streckung entlastet die
kleinen Wirbelgelenke, tiber die die
Wirbelkorper beweglich miteinander
verbunden sind.

Bandscheibenleiden

Die Degeneration der Bandscheiben ist
bedingt durch die natiirlichen Abbau-
prozesse unseres Korpers. Meist beginnt
sie schon im frithen Erwachsenenalter
und schreitet, je nach Veranlagung, unter-
schiedlich rasch voran. Die Bandscheibe
lebt vom stdndigen Wechsel zwischen Be-
und Entlastung, der fiir die Erndhrung
des Knorpelgewebes sorgt. Fehlt dieser
dynamische Wechsel, wird der Abbau
wegen des Versorgungsmangels zusétz-
lich beschleunigt.

Symptome

Mit der Degeneration geht hiufig eine
Vorwolbung (Protrusion) oder ein Vor-
fall (Prolaps) von Bandscheibenmaterial
in den Riickenmarkskanal einher. Durch
den Druck auf das Riickenmark, haufiger
aber durch den Druck auf eine Nerven-
wurzel, kann die geschiddigte Band-
scheibe massive Schmerzen, Sensibilitéts-
storungen (Taubheitsgefiihle, «Ameisen-
laufen») und motorische Ausfille
(Ldhmungen) hervorrufen. Je nach Lo-
kalisation des Bandscheibenvorfalls
strahlen diese «echten» Bandscheiben-
schmerzen fast immer einseitig in eine
bestimmte Region der Extremitit aus.
Der Schmerz wird dabei als bohrend und
oft sehr stark empfunden. Wihrend
das Liegen mit angezogenen Beinen
diesen héufig lindert, nimmt er nach
dem Aufstehen oder beim Sitzen zu.
Husten, Niesen und Pressen fiihren zu
Druckerhéhungen im Leib, die ebenfalls
heftige Schmerzen auslosen konnen.
Bei Bandscheibenvorfillen der Hals-
wirbelsdule treten die beschriebenen
Beschwerden im rechten oder linken
Arm auf.

Bandscheibenvorfille langfristig
therapieren

Die Behandlung beinhaltet zunéchst eine
druckentlastende Lagerung, gezielte
Physiotherapie und Medikamente, um
Dauerschidden der Nerven zu vermeiden
und die Schmerzen schnell abklingen zu
lassen. Das vorgefallene, teils ganz abge-
stoBene Material (Sequester), schrumpft
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langsam und gibt mit der Zeit den beeng-
ten Nerv wieder frei. Dieser Selbst-
heilungsvorgang ist ein Erkldrungsansatz
fiir Statistiken, nach denen es Band-
scheibenpatienten mit und ohne Opera-
tion nach zwei Jahren etwa gleich gut
geht. Allein deshalb sind Bandscheiben-
operationen moglichst zu vermeiden.
Ist der eingeklemmte Nerv hingegen
bedroht oder sind die Schmerzen konser-
vativ nicht in den Griff zu bekommen, ist
eine Operation notwendig.

Verlief die erste Therapiephase erfolg-
reich, geht es dem Patienten zwar besser,
doch ist der Weg bis zur vollstindigen
Ausheilung noch weit. Denn jeder
Bandscheibenvorfall hinterldsst Folge-
probleme: Die zuvor stabile Verbindung
aus Wirbel-Bandscheibe-Wirbel ist gelo-
ckert, der Abstand zwischen den benach-
barten Wirbelkoérpern ist vermindert,
wodurch sich die Austrittslocher fiir die
Riickenmarksnerven verengen und Ner-
venirritationen entstehen konnen. Durch
die Stauchung der Wirbelsdule werden
die Wirbelgelenke ineinander geschoben
und chronisch tiberlastet. Dies fiithrt zum
Verschleifl (Arthrose) der kleinen Gelen-
ke. Verkeilen diese sich derart, dass eine
Bewegung unmdéglich ist, spricht man von
einer «Blockierung».

Blockaden der Wirbelsaule

Blockaden in Verbindung mit oder ohne
Arthrose konnen in allen Wirbelgelenken
und den gelenkigen Verbindungen zum
Kopf, zu den Rippen und zum Becken
auftreten. Ihre Ursachen sind vielfiltig.
Zu nennen sind Fehlbelastungen, Uber-
beweglichkeit, Arthrose, muskuldre Dys-
balancen und vor allem ein Mangel an
stabilisierender Kraft.

Eine Sonderstellung nehmen die
Kreuzdarmbeingelenke (Iliosakralgelen-
ke) ein, welche das Kreuzbein mit den
Beckenknochen verbinden. Ihre Beweg-
lichkeit ist durch straffe Bander und die
Form der Gelenkflachen gering. Ihre
Hauptaufgabe liegt im Abfedern jedes
Schrittes, wodurch Bandscheiben und
untere Wirbelgelenke entlastet werden.
Unbemerkte Blockaden konnen weitrei-
chende Folgen haben: Zur Uberlastung
der Wirbelsdule kommt eine Verwrin-
gung des Beckens, was wiederum zu einer
scheinbaren Differenz hinsichtlich der
Beinldnge fithrt. Die natiirliche Statik
gerdt aus dem Lot und verstarkt die
Fehlbelastung. Der Teufelskreis von
Schmerz-Verspannung-Schmerz hat be-
gonnen.

Symptome

Die Symptome einer Blockade kénnen
denen eines Bandscheibenleidens sehr
dhnlich sein, denn auch hier konnen die
Schmerzen in die Extremititen ausstrah-
len. Reine Blockierungsschmerzen wer-
den jedoch im Vergleich zum Band-
scheibenschmerz als ziehend und weniger

stark empfunden. Charakteristisch ist
eine Verschlechterung bei langem
Stehen, Sitzen und Liegen, weshalb die
Nachtruhe hiufig gestort ist. Am Morgen
ist das Kreuz die erste halbe Stunde steif
und das Anziehen der Socken bereitet
Miihe. Bewegung lindert dahingegen die
Beschwerden — oftmals sogar bis zur
Schmerzfreiheit.

Auch Kreuzbeinblockaden verursa-
chen einen Ausstrahlungsschmerz wie bei
einem Bandscheibenvorfall. Doch auch
hier gibt es Unterscheidungsmerkmale.
Der eher «leise» Schmerz zieht oft in die
Hiiften, die Leisten, den Unterbauch
oder in die Beine, doch im Gegensatz
zum «echten» Bandscheibenschmerz ist
er variabler und unberechenbarer: Er
zieht nicht immer exakt in die gleiche
Region.

Rippengelenksblockaden strahlen oft
in die die Arme, nicht selten bis in die
Finger aus. Doch sind diese Schmerzen
immer mild und lassen sich héufig durch
tiefes Atmen und Lagerdnderungen
Haufig
Schmerzen entlang der Rippen bis in den

beeinflussen. strahlen die
Brustkorb bzw. die Herzregion aus und
konnen daher mit Herzschmerzen ver-
wechselt werden. Unter den Patienten
mit einer «Herzneurose» ohne internisti-
schen Befund finden sich viele, deren
Schmerzen von nicht erkannten Rippen-
blockaden herrithren. Je nach Lokali-
sation konnen Blockaden aber auch
andere Beschwerden wie Kopfschmer-
zen, Schwindel, Ohrensausen oder Kilte-
empfindung verursachen.

Blockaden erfolgreich diagnostizieren
und behandeln

Aufgrund der groflen Verwechslungs-
gefahr zwischen Bandscheiben- und
Blockierungsproblemen ist zur exakten
Diagnose eine detaillierte Befragung der
Patienten und eine genaue Untersuchung
der Wirbel-, Rippen- und Kreuzbein-
darmgelenke unerlésslich. Eine Be-
schrankung auf bildgebende Verfahren
wie Rontgen, Kernspin oder CT kann in
eine Sackgasse fiihren.

Die Ursachen der Blockaden sind
sehr komplex. Haufig verlaufen Blocka-
den chronisch und ziehen Verédnderungen
im Gefiige unseres Bewegungsapparates
nach sich. Mit einer einfachen De-
blockierung ist es daher nicht getan.
Deshalb beinhaltet eine erfolgreiche
Behandlung drei Elemente: eine scho-
nende Chirotherapie, gezielte Mobilisie-
rungsiibungen und einen stabilisierenden
Muskelaufbau. Ein kriftiges Muskel-
korsett kompensiert den Ausfall der
Bandscheibe als stabilisierendes Element
der Wirbelsdule. Blockierungen werden
«unnotig», wenn unsere Korperachse und
alle Gelenke zuverléssig durch die Mus-
kulatur gestiitzt werden.

Zur Kréftigung eignet sich nach dem
Ausschluss von Kontraindikationen ein

gut angeleitetes, gesundheitsorientiertes
Krafttraining oder eine Kriftigungs-
therapie. Letztere bietet die beste
Chance auf eine langfristige Besserung
der Beschwerden.

TEXT: DR. MED. MARTIN WEIB
ALLGEMEINARZT-CHIROTHERAPIE

_ O von

Gelenkverbindung
Rippe und Wirbel

intakte Bandscheibe

Prolaps

Bandscheibenvorfall (Prolaps) mit ausgetretenem Gallertkern
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Der Verkehrsverbund Rhein-Ruhr (VRR) und Kieser Training sind in Gelsenkirchen Nachbarn

im selben Geschaftshaus. Und wie es sich fur gute Nachbarn gehoért, kommt man sich

regelmaBig besuchen. Vor allem die Mitarbeiter des VRR sind regelmaBig bei Kieser Training

anzutreffen. Warum das so ist, erklart der kaufmannische Leiter und Personalchef des
VRR Kurt Ohlert im Gesprach mit der Redaktion.

«Ich geh’ mal eben 'kiesern' ...»

S

Kurt Ohlert, Kunde bei Kieser Training Gelsenkirchen

Herr Ohlert, taglich kommen viele
lhrer Mitarbeiter zu Kieser Training.
Das ist doch kein Zufall, oder?

Nein, das ist kein Zufall. Seit Herbst 2002
fordert der VRR aktiv die Anmeldung
seiner Mitarbeiter bei Kieser Training.
Denn wir haben als Arbeitgeber ein
Interesse daran, dass unsere Kolleginnen
und Kollegen gesund bleiben und sich fit
fiihlen. Und da eigentlich alle Mitarbeiter
bei uns die meisten Stunden am
Schreibtisch verbringen, dringt sich vor
allem die Frage auf, wie man Riicken-
schmerzen vorbeugen kann. Darum
unterstiitzen wir die Mitarbeiter finan-
ziell, sich bei Kieser anzumelden.
Konkret bedeutet das: Unsere Firma
ibernimmt einen Teil der Trainings-

kosten.

Hat Ihr Angebot Erfolg, nehmen
die Mitarbeiter es an?

Inzwischen sind 20 Prozent der Beleg-
schaft bei Kieser eingeschrieben. Und die
Begeisterung ist gro. Vor der Arbeit,
nach der Arbeit oder auch zwischendurch
gehen die Kollegen zum Training. Es gibt
inzwischen sogar Mitarbeiter, die die
Mittagspause nicht mehr beim Italiener,
sondern lieber bei Kieser Training ver-
bringen. Im Sprachjargon hat sich sogar
ein neues Wort bei uns etabliert. Bei uns
spricht niemand davon, dass er trainieren
geht. Nein. Bei uns sagt man eher «Ich
geh’ mal eben 'kiesern'».

Das klingt ja geradezu so, als
sei Kieser Training bei lhnen so
richtig «in»?

Das kann man so sagen. Es hat auch
insgesamt zu einem neuen Gesundheits-
bewusstsein bei uns beigetragen. Plotz-
lich bildete sich eine Abnehmgruppe, die
sich etwas selbstironisch «XXL-Gruppe»
genannt hat. Die haben nicht nur ganz
konsequent ein Didt-Programm durchge-
zogen, sondern auch mit Sport angefan-
gen. Man muss allerdings dazu sagen,
dass Sport fiir viele Mitarbeiter schon
immer wichtig war und ist. Viele betiti-
gen sich neben dem Kieser Training noch
in Sportgruppen, die sich innerhalb des
VRR gegriindet haben, wie zum Beispiel
FuBball, Tennis oder Laufen. Es gibt
sogar eine Betriebssportgruppe, die das
ganze Sportprogramm beim VRR ein
wenig organisiert.

Hat Sie personlich auch das
Trainingsfieber erwischt?

Gar keine Frage, ich bin mit dabei.
Gliicklicherweise hatte ich noch keine
Probleme mit dem Riicken. Ich trainiere
also vor allem zur Vorbeugung. Fiir mich
ist das Training aber auch eine ideale Art,
um Stress abzubauen. So kann ich eine
Runde abschalten und mich um meinen
Korper und meine Gesundheit kiim-
mern. Fiir mich ist das eine runde Sache.

Koénnen Sie etwas zum
Ergebnis sagen?

Ich habe zeitgleich mit der Aufnahme des
regelmdfBigen Trainings auch meine
Erndhrung umgestellt. Viele besonders
ungesunde Dickmacher sind von meinem
Speisezettel verschwunden. Auch sonst
treibe ich jetzt etwas mehr Sport. Das
Ergebnis ist rundweg zufriedenstellend.
Heute bin ich nicht nur fit, sondern fiihle
mich auch so. Bei mir hat sich ein erheb-
lich besseres Allgemeinbefinden einge-
stellt.

Herr Ohlert, aus lhrer Sicht als
Personalchef: Wie groB ist der
Nutzen von Kieser Training fiir Ihr

Unternehmen, wenn Sie an die
Leistungsfahigkeit und Motivation
lhrer Mitarbeiter denken?

Ganz erstaunlich gut haben sich die
Fehlzeiten bei einigen Mitarbeitern ent-
wickelt. Wir haben ein paar Kollegen, bei
denen die jahrlichen Fehlzeiten um bis zu
zehn Tage zuriickgegangen sind. Weniger
Riickenschmerzen bei den Betroffenen
waren dabei ein wesentlicher Faktor. In
Gespréachen mit den Mitarbeitern haben
wir festgestellt, dass die allgemeine
Motivation deutlich zugenommen hat.
Man stellt eine hohere Leistungsbereit-
schaft fest.

Was koénnen Sie anderen Firmen
empfehlen?

Ich bin der Uberzeugung, dass es sich in
jeder Firma rechnet, etwas fiir die
Motivation und auch fiir die Fitness der
Mitarbeiter zu tun. Natiirlich sind es erst
einmal Kosten, wenn man als Arbeit-
geber das Training der Mitarbeiter teil-
weise finanziert, um so auch einen Anreiz
zu schaffen. Doch letztendlich zahlt sich
das in Form einer hoheren Leistungs-
bereitschaft und sinkenden Kranken-
tagen wieder aus.

INTERVIEW: DIE KIESER
TRAINING-REDAKTION
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Kreuzschmerzen — ade!

Bandscheibenvorfall, die Dritte!
Warum ausgerechnet ich?

Na ja, wieso eigentlich nicht,
schlieBlich habe ich ideale
Voraussetzungen: Ubergewicht,

sitzende Tatigkeit, viel

Autofahren, um nur einige zu

nennen.

Kein Wunder, dass es da mit meinen
Muskeln nicht weit her ist. Insbesondere
meine Riickenmuskeln sind nur theore-
tisch vorhanden. Letztlich reicht da schon
eine «falsche» Bewegung fiir den néch-
sten Vorfall. tun? Mit
Krankengymnastik allein — bisher die

Doch was
klassische Behandlungsmethode bei
meinen vorherigen Bandscheibenvor-
fillen — kam ich nicht weiter. Dies fiihrte
mir Vorfall Nr. 3 deutlich vor Augen.

Als moderner Mensch informiert man
sich natiirlich im Internet. Die Such-
maschine Google verzeichnet tiber 70.000
Treffer bei der Suchanfrage «Riickenbe-
schwerden»! Die Tipps sind genauso viel-
faltig wie der Grad ihrer Seriositét. Hilfe
versprechen Pferdebalsam, Farbthera-
pien, Tee aus Teufelskrallenwurzel, das
Aneinanderlegen diverser Finger beider
Hinde mehrmals am Tag und vieles mehr.
Natiirlich gibt es auch seridse Ratschlédge:
dass man beispielsweise auf eine richtige
Haltung beim Tragen und Heben achten
sollte, verniinftige Matratzen nutzen oder
die Riickenmuskulatur kréftigen sollte.
Ein weiteres Ergebnis meiner Internetre-
cherche: Chronische Riickenschmerzen —
da sind sich die Mediziner mittlerweile
einig — sind bei 80 Prozent mit einer
schwachen, vernachléssigten Riickenmus-
kulatur verbunden.

Wer sagt es denn, das ist doch die
Losung! Ab in die ndchste «Muckibude»
und etwas tun fiir den schwéchlichen
Korper. Doch welches Fitnessstudio ist

das Richtige? Eine Freundin und
Leidensgenossin hat mir den Tipp Kieser
Training gegeben. Ihr hatte das gesund-
heitsorientierte Krafttraining sehr gut
geholfen. Insbesondere die Kréftigungs-
therapie in der Lumbar-Extension-
Therapiemaschine hatte ihre Riicken-
beschwerden deutlich reduziert. Da die
gesetzliche Krankenkasse diese medizini-
sche Therapie leider nicht bezahlt, habe
ich mich erst einmal auf das normale
Kieser Training beschrankt. Und tatséch-
lich zeigte es auch bei mir positive
Wirkung, meine Riickenschmerzen wur-
den weniger und andere Muskelpartien,
etwa die Bauchmuskeln, erinnerten sich
an ihre Aufgabe.

Allerdings hatten meine Energie
sowie das regelméfige «Kiesern» — zuge-
gebenermallen — im Laufe der Zeit nach-
gelassen. Und so kam es, wie es kommen
musste: Eine dieser «bloden» Bewegun-
gen und der vierte Bandscheibenvorfall
war perfekt. Die Schimpfnamen, die ich
mir ob meiner Faulheit selbst gab, wieder-
hole ich lieber nicht. Fiinf Wochen nach
dem Vorfall trainierte ich wieder, diesmal
jedoch inklusive Kriftigungstherapie. Bei
der Lumbar-Extension-Maschine handelt
es sich im Prinzip um eine F3-Machine,
nur dass sich an ihr alles noch differen-
zierter einstellen ldsst und alle Daten mit
einem Computer aufgezeichnet werden.
Der Clou ist aber die Beckenfixation: Das
Fixieren der Beine und des Beckens

schaltet GesafB- und Beinmuskulatur voll-

w L

stindig aus. Nur so erreicht das Training,
wie mir Dr. Cornelia Bottcher, Arztin bei
Kieser Training Stuttgart-Mitte, erklarte,
die Lumbarextensoren, also die tief lie-
genden Riickenstreckmuskeln, die fiir die
Stabilitdt meiner Wirbelsdule mafgeblich
verantwortlich sind.

Meine Therapie startete mit einer
Kraftmessung, um die Kraft und Beweg-
lichkeit meiner Riickenmuskeln zu prii-
fen. Das Resultat war niederschmetternd,
hatte aber auch etwas Gutes: Es konnte
nur besser werden. Bisher dachte ich ja,
dass man sich in der F2-Maschine fiir die
Bauchmuskeln am meisten quilen muss —
doch weit gefehlt.
maschine definiert den Begriff Qual fiir

Diese Therapie-

mich neu. Aber ohne Fleif3 kein Preis, die
Fortschritte sind inzwischen nicht zu
ibersehen. Seit Therapiebeginn habe ich
das Trainingsgewicht von 80 auf 160
Pfund verdoppelt! Auch meine Beweg-
lichkeit hat sich deutlich verbessert. Nach
einer anfanglich stark eingeschriankten
Beweglichkeit bei der Beugung nach vorn
— 36 Grad ist ein wenig mehr als gerade
sitzen, 72 Grad sind das Maximum - bin
ich mittlerweile bei 60 Grad angekom-
men. Doch das Beste ist: Dank der
Therapie sind meine Kreuzschmerzen so
gut wie weg!

TEXT: JOHANNES GILLAR

Johannes Gillar, Kunde Kieser Training Stuttgart-Mitte, in der Lumbar-Extension-Therapiemaschine

N,

Johannes Gillar und Dr. med. Cornelia
Bottcher wahrend der Kraftigungstherapie.
Die Kontrollmessung nach 15 Sitzungen
zeigte eine Kraftsteigerung von 77 Prozent.
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Machen Sie sich selbstindig!

Haufig erreichen uns Anfragen von Interessenten, die Kieser Training zwar gerne nutzen

mochten, in deren Umkreis es jedoch keinen Betrieb gibt. Die derzeit 113 deutschen Betriebe

befinden sich Uberwiegend in groBeren Stadten. Jetzt bietet Kieser Training auch interessante

Standorte in mittelgroBen Stadten zur Betriebserdffnung an. Damit bieten wir die

notwendigen Voraussetzungen, dass zukinftig moglichst viele Personen vom Nutzen des

praventiven und therapeutischen Krafttrainings profitieren kénnen.

Mochten Sie lhr eigener Chef
werden?

Wir beraten Sie — von Anfang an — und
begleiten Sie wihrend des Projekt-
managements von der Planungsphase bis
zur Eroffnung Thres eigenen Betriebes.
Dies beinhaltet beispielsweise die Aus-
arbeitung des Businessplans, das Finden
der geeigneten Immobilie, die Einrich-
tung des Betriebes oder die Suche nach
den besten Mitarbeitern. Alle notwendi-
gen Kenntnisse vermitteln wir Thnen in
einer intensiven und praxisorientierten
Schulung. Wir stellen Thnen das Know-
How eines erfahrenen und erfolgreichen
Franchisesystems zur Verfiigung. Aber
auch nach der Betriebseroffnung stehen
wir Thnen fiir all Thre Fragen zur Seite.
Im Rahmen eines stindigen Supports
fiilhren wir Betriebsgespriche, unterstiit-
zen bei regionalen Marketingsitzungen
oder organisieren Tagungen, um den
Erfahrungsaustausch zwischen unseren
Unternehmern zu fordern.

Wir beraten Sie gerne!

Unsere Franchisemanager verfiigen iiber
einen langjdhrigen und breiten Erfah-
rungsschatz. Mailen Sie uns und wir
setzen uns mit Thnen in Verbindung.

TEXT: DIE KIESER TRAINING-REDAKTION

Kieser Training expandiert weltweit!
Mochten Sie in einem anderen

Land einen Betrieb er6ffnen?

Dann wenden Sie sich bitte an:

Birgit Bulmaci
birgit.bulmaci@kieser-training.com
fur Belgien

4 |

Birgit Bulmaci begann bereits 1997 als
Instruktorin im Kieser Training-Betrieb
Hamburg-Altona. Bereits nach drei
Monaten wechselte sie in die Geschifts-
leitung des Kieser Training-Betriebes
Hamburg-Esplanade (heute in Eims-
biittel). Im Jahr 2000 erhielt sie ein
Angebot von der Ausbildungs- und Do-
kumentationsstelle der Kieser Training
AG (ADOK) in Koln. Nach dreijahriger
Tétigkeit in der Ausbildung neuer Mit-
arbeiter ist Frau Bulmaci seit 2003 in
der Abteilung Verkauf und Marketing als
Franchisemanagerin fiir die Region
Nordrhein-Westfalen zustandig.

birgit.bulmaci@kieser-training.com

David Fritz
david.fritz@kieser-training.com

far GroBbritannien, Irland, Nordamerika,
Neuseeland und Australien

Ralf Kalin
ralf.kaelin@kieser-training.com
fur Osterreich und Osteuropa

Marcel Haasters (Sportwissenschaftler),
startete vor fiinf Jahren als Instruktor im
Kieser Training-Betrieb Koln-Neustadt
Nord. Nach zwei Jahren wechselte er in
die ADOK und iibernahm 2004 die
Geschiftsleitung unseres Trainingsbetrie-
bes in Bonn. Seit September letzten
Jahres ist Marcel Haasters als Franchise-
manager Ansprechpartner fiir die Bun-
deslander Rheinland-Pfalz, Saarland,
Hessen, Baden-Wiirttemberg und Bayern.

marcel.haasters@kieser-training.com

Dierk Reichle
dierk.reichle@kieser-training.com

flr das restliche Europa, Stdamerika,
Asien und Afrika

Weitere Informationen finden Sie
im Internet unter:
www.kieser-training.com

Detlev Mitscher begann seine Laufbahn
1989 im Kieser Training-Betrieb Miin-

chen-Isarvorstadt. Noch im selben Jahr
wechselte er in die Geschiftsleitung, in
der er bis Anfang 2003 erfolgreich titig
war. Seit Mérz 2003 ist Detlev Mitscher
als Franchisemanager fiir den nord- und
ostdeutschen Raum mit den Bundeslédn-
dern Hamburg, Berlin, Bremen, Schleswig-
Holstein, Niedersachsen, Mecklenburg-
Vorpommern, Brandenburg, Thiiringen,
Sachsen-Anhalt und Sachsen verantwort-
lich.

detlev.mitscher@kieser-training.com



