Reflex 39

Die starke Zahl

Sage noch mal einer, wir Menschen
wiren alle unterschiedlich — im tiefsten
Inneren sind wir alle gleich. Zumindest
gleich warm: In unser aller Korperkern
herrschen mummelige 37 Grad Celsi-
us. Punktum! Egal wie warm oder kalt
es rund herum ist — der Korper will die
inneren Organe mittels Wohlfiihl-Tem-
peratur partout bei Laune und Funktion
halten.

Eine Ausnahme ist der Sport: Fiir die
trainierende KoOrpermitte gelten rund
39 Grad als ideal. Deswegen lautet die
Devise vor dem Sport: aufwarmen! Or-
dentlich einheizen sollen wir uns, um
leistungsfiahige 39 Grad zu erreichen.
Die Sache hat allerdings einen Haken
wie Studien zeigen konnten: Weder
langsames Laufen noch intensives Inter-
valltraining bringen das Korperinnere
auf diese Temperatur. Freizeitsportler
schaffen nicht mal eine Erhohung um
ein Grad. Zudem macht so ein Auf-
wirmen schon vor dem eigentlichen
Training schlapp — in den Fitnessstudios
strampelt man sich also vergebens ab.
Zwar bringen sie damit ihre Muskulatur
auf Touren, doch bis der letzte Muskel
im Training an der Reihe ist, ist der Auf-
wiarmeffekt langst verpufft.

Die Losung fiirs Dilemma? Liegt wieder
einmal in unseren Muskeln: Aufgrund
der Kontraktionen vermindert sich die
Blutzufuhr und damit die Sauerstoffver-
sorgung des Muskelgewebes — das sorgt
fiir zunehmende Wirme. Praktischer-
weise wird also jeder Muskel bei Kieser
Training direkt aufgewdrmt — und nicht
per Strampeln auf dem Ergometer, son-
dern bei jeder Ubung. Ganz automa-
tisch. Und fiir jeden gleich.

Buchempfehlungen

Dr. med. Martin WeiB: «Muskelkraft
ist die starkste Medizin», Lichow, 2008

Werner Kieser: «Ein starker Kérper
kennt keinen Schmerz», Heyne, 2003
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Kieser Training-Kundin Angelika Vitzthum, 44, Presse- und Marketingreferentin: «Endlich eine Gesundheitsreform, die wirkt.»

Doppelter Profit

Als Kunde von Kieser Training wissen Sie langst, was Krafttraining lhnen personlich bringt.
Was gut ist fiir den Einzelnen, ist aber auch gut fiir die Gesellschaft. Denn Krafttraining hat

neben einem gesundheitlichen auch einen volkswirtschaftlichen Nutzen. Wenn Sie trainieren,

helfen Sie, die drastischen Gesundheitskosten zu reduzieren.

Kollektive Kostenfalle

Unsere Gesellschaft altert — das ist
nichts Neues. Die Folgen sind eben-
falls bekannt. Mit steigendem Durch-
schnittsalter erhoht sich die Anfallig-
keit fiir Krankheiten. Hinzu kommt:
Bewegungsmangel fiihrt verstarkt zu
Zivilisationskrankheiten wie Adipo-
sitas, Diabetes, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Riickenschmerzen —
und das oft schon in jungen Jahren.
Medizin und Gesundheitswesen sind
hoch technisiert und entsprechend
teuer sind die Behandlungsmethoden.
Das lasst die Kosten explodieren. Die
Gesamtkosten in Deutschland stiegen
2008 im Vergleich zum Vorjahr um
drei Prozent auf 253 Milliarden Euro.
Ein Vergleich: Der gesamte Bundes-
haushalt lag 2008 bei 283,2 Milliarden
Euro. Trotz des rigiden Sparkurses
fehlten den gesetzlichen Kranken-
kassen im letzten Jahr rund 3,1 Mil-
liarden Euro, die aus Riicklagen oder
iiber Zusatzbeitrdge der Versicherten
finanziert werden miissen.

Perspektivenwechsel
Haben Sie schon mal iiber Folgen-
des nachgedacht: Wenn Sie fleiBBig bei

Kieser Training trainieren, tun Sie dies
nicht nur im Dienst Ihrer Gesundheit.
Indem Sie Ihr personliches Risiko fiir
zahlreiche Erkrankungen senken, re-
duzieren Sie langfristig die Kosten im
Gesundheitssystem. Eine detaillierte
Berzifferung des Einsparungspoten-
zials gibt es indes noch nicht. Wohl
existieren Modellrechnungen aus an-
deren Léndern, die sich auf Deutsch-
land iibertragen lassen. Ein Beispiel:
Kanadische Wissenschaftler schitzen,
dass schon eine zehnprozentige Re-
duktion der korperlichen Inaktivitét
der Gesamtbevolkerung die Krank-
heitskosten um 100 Millionen Euro
jahrlich verringern wiirde. Ubertragen
auf die Bevolkerungszahl Deutsch-
lands entspricht das einem jihrlichen
Einsparungspotential von iiber 240
Millionen Euro.

Vielleicht motiviert Sie das zusétzlich,
wenn Sie das nidchste Mal die Gewich-
te stemmen: Sie und rund 240.000
Kieser Training-Kunden in Deutsch-
land sind eine Art volkswirtschaftli-
cher Gesundheitsreform.

Krafttraining starkt Muskeln,
Knochen, Bander, Sehnen und
Gelenke. Dies ist effektiv in der
Prophylaxe und Therapie von Mus-
kel-Skeletterkrankungen wie Ru-
ckenschmerzen, Osteoporose oder
Gelenkbeschwerden. Kraft hilft,
mobil und selbststandig zu bleiben.

Krafttraining starkt die Zellen
unserer Skelettmuskeln, dem
wichtigsten Stoffwechselorgan
neben der Leber. Das hilft ge-
gen Ubergewicht, hohe Choles-
terinwerte, Bluthochdruck sowie
Diabetes mellitus und schitzt
vor einer Stoffwechselentglei-
sung, dem Metabolischen Syndrom.

Krafttraining starkt Herz und Kreis-
lauf und senkt das Risiko von
Herzinfarkt und Schlaganfall.

Und obendrein: Krafttraining
kann auch das Gehirn positiv
beeinflussen und wirkt als Stim-
mungsaufheller. Ist der Kérper
gut in Schuss, steigen Stimmung
und Selbstvertrauen.

Ausgabe Deutschland, 1/2011

Liebe Leser,

ich habe Kieser Training vor iiber 40
Jahren mit einem ersten Trainingsraum
in Ziirich gegriindet. Vor 30 Jahren ent-
schied ich mich, weitere Betriebe zu
eroffnen.

Mittels Franchising expandierten wir —
zunachst in der Schweiz, spiter in
Deutschland, Luxemburg, Grofbri-
tannien, Osterreich, den Niederlanden,
Australien, Tschechien, Spanien und
seit 2009 in Singapur.

Ende letzten Jahres lief unser Vertrag
mit dem Schweizer Masterfranchise-
nehmer, der Jost Thoma Holding AG,
aus. Fine Vertragsverlangerung kam
nicht in Frage. Auch war der Franchi-
senehmer nicht an einem Verkauf inte-
ressiert.

Damit wir Schweizer auch weiterhin
vom Nutzen des Kieser Trainings profi-
tieren konnen, haben wir bereits sechs
neue Trainingsbetriebe eroffnet: in Ba-
sel, Bern, Kreuzlingen, Frenkendorf,
Ziirich-Enge und Ziirich-Oerlikon. In
den kommenden drei bis fiinf Jahren
planen wir, das Kieser Training-Netz
in der Schweiz auf 30 Betriebe auszu-
weiten.

Die Standorte fiir Ihr Training wéh-
rend des nichsten Schweizaufenthalts
erfahren Sie unter
www.kieser-training.de

Viel Vergniigen beim Training und
beim Lesen wiinscht lhnen
Werner Kieser

FUR KRAFT UND GESUNDHEIT



Unterschulter-
blattmuskel

KORPERWISSEN: MUSKELN, KNOCHEN & CO.

Multifunktional wie ein Schweizer
Taschenmesser - unsere Schulter

Wische biigeln, Haare fonen, Gar-
dinen aufhingen, Getrinkekisten
hochheben, einen Schlagbohrer hal-
ten, Winde streichen, Bille werfen —
diese alltdglichen Bewegungen und
vieles mehr konnen wir mit unserer
Schulter meist miihelos ausfiihren.
Kraft und feinste Ansteuerbarkeit
der Muskulatur sind hier kombiniert
mit gro3tmoglicher Beweglichkeit, da
die Schultergelenkpfanne flach und
nur etwa ein Viertel so grof3 ist wie
der Oberarmgelenkkopf.

Kontaktfreudiges Schultergelenk
Unser Oberarm-Schultergelenk ist
kein isolierter Korperteil.

Uber Schulterdach und Schliisselbein
besteht indirekt Kontakt zu unserem
Brustbein, liber die Rippengelenke
zum Brustkorb und dadurch nach

Obergratenmuskel

hinten zu unserer Brust- und Hals-
wirbelsaule. Das Schulterblatt selbst
kann sich auf den Rippen etliche
Zentimeter hin und her verschieben
und drehen. Schulterbewegungen
sind daher meistens zusammenge-
setzte Bewegungen.

Da der Gelenkkopf unseres Ober-
arms so viel groBer ist als die Gelenk-
pfanne, miissen Béander und Muskeln
fiir die notige Stabilitdt sorgen. Die
Muskeln der sogenannten Rotato-
renmanschette umgreifen den Ober-
armkopf schiitzend in allen Richtun-
gen und zentrieren ihn somit in der
Pfanne. Hierbei spielt der Obergri-
tenmuskel eine Hauptrolle: Er ver-
hindert z. B. beim Werfen ein Ausku-
geln des Gelenks. Auch die anderen
«Rotatoren» bewegen und schiitzen
das Gelenk aktiv im Verbund mit den

Schltsselbein

Sehnentunnel

Rotatorenmanschette

Oberarmknochen

GroBer Rundmuskel

Breiter Rickenmuskel

Trapezmuskel

Deltamuskel

Brustmuskel

Breiter Riickenmuskel

Bizeps

lllustrationen: © Holger Vanselow

Was eigentlich tun bei

Wenn Ihr Arzt bei Ihnen ein «Im-
pingement» der Schulter festgestellt
hat, so ist dies noch keine Diagnose,
sondern nur eine Beschreibung eines
Zustands: «Impingement» ist der
englische Ausdruck fiir «Zusam-
menstoB». In diesem Fall ist es im
Sehnentunnel unter dem Schulter-
dach zu eng. Knochen, Sehnen und
Schleimbeutel reiben aneinander. Es
gibt drei Stadien des Impingements:
eine spontan reversible Entziindung,
eine fortgeschrittene Sehnendegene-
ration bis hin zur kndchernen Veran-
derung und zum Sehnenabriss. Dieser
betrifft meist den Obergritenmus-
kel. Durch typische Bewegungsein-
schrankungen, Rontgen, Ultraschall
oder Magnetresonanztomographie
kommt der Arzt der Ursache auf den

Grund. Uberkopfbewegungen mei-
den Sie wahrscheinlich schon freiwil-
lig. Der Arzt verschreibt Thnen ent-
ziindungshemmende Préaparate oder
gibt kortisonhaltige Spritzen direkt
in den Gelenkspalt. Akupunktur,
Elektrotherapie, StoBwellentherapie,
niedrig dosierte Strahlentherapie,
Kryotherapie und Krankengymnas-
tik stehen zur Verfligung. Bringt die
konservative Therapie keinen Er-
folg, muss an eine Operation gedacht
werden.

Was konnen Sie aber aktiv tun? Von
enormer Wichtigkeit ist die Krafti-
gung der Muskeln, die am Oberarm-
knochen ansetzen und den Gelenk-
kopf nach unten ziehen. So entsteht
wieder mehr Platz unter dem Schul-

Rundmuskeln, den Brustmuskeln, dem
Breiten Riickenmuskel, dem Delta-
und dem Trapezmuskel sowie Bizeps
und Trizeps. Insgesamt sind 26 Mus-
keln notwendig, um eine optimale
Schulterfunktion zu gewahrleisten.

Und wenn die Funktion gestort ist?
So viel Flexibilitat ist schon, hat aber
manchmal ihren Preis — in Form von
Entzlindungen,
chronischem Sehnenverschlei3 mit

Kalkeinlagerungen,

teilweisen oder kompletten Sehnen-
abrissen bis hin zur gefiirchteten
schmerzhaften Schultersteife, der
«frozen shoulder». Mittlerweile sind
Schulterbeschwerden in jeder Alters-
gruppe héufig. Das Maximum liegt
zwischen 50 und 60 Jahren. Damit es
erst gar nicht dazu kommt, beugen
Sie am besten vor.

Rippengelenk der 1. Rippe

Gelenkpfanne

Gelenkkopf

Oberarmknochen

Schulterblatt

Schlusselbein

Halswirbel

1. Rippe

... die Schulterstabilitat?

Die Ausloser fiir Schulterbeschwer-
den sind vielféltiger Art. Da wir im
Alltag die Schultern eher nach vorn
drehen, entsteht ein Ungleichgewicht
in der Muskulatur, das durch einto-
nige Bewegungen oder Uberlastung
beim Sport verstérkt wird. Manchmal
fiihrt ein Sturz mit Abfangen durch
den Arm oder eine direkte Prellung
zu einer Schleimbeutelentziindung
oder einem Sehnenanriss. Manchmal
reicht bei einer bisher unbekannten
Vorschadigung eine schulterbelasten-
de Schlafstellung, um extreme Be-
schwerden zu erzeugen.

Gegensteuern durch Training

Um Beschwerden vorzubeugen, lohnt
es sich, einen ndheren Blick auf die
verschiedenen Moglichkeiten zu wer-
fen, die Kieser Training bietet. Mit
der Ubungsmaschine E4/5 gibt es ein

terdach. Der Druck verringert sich
und die gereizten Strukturen be-
ruhigen sich. Da der Breite Riicken-
muskel den Oberarm effektiv aus der
Pfanne zieht, wird er zunachst durch
die C1 trainiert, aber mit stark ein-
geschrankter Ausgangsposition. Er-
ginzend kommen die C3 oder C7
hinzu - je nach Vertriglichkeit. Mit
der D7 kriftigen Sie die Muskeln,
die die Schulterbladtter nach unten
ziehen. Die D6 bietet mit der verti-
kalen sowie der horizontalen Griff-
variante Kriftigung und Dehnung.
Manchmal tut an der G1 der sanfte
Zug gut, den das Gewicht auf den
Oberarm ausiibt. Die E2 kann in
einigen Fillen vorsichtig eingesetzt
werden. Mittel- bis langfristiges Ziel
ist der Start an der E4 und/oder E5

herausragendes Instrument zur Kraf-
tigung und Dehnung der Rotatoren.
Sitzhohe, Ubungswinkel und Intensi-
tit konnen individuell angepasst oder
bei der Arztlichen Trainingsberatung
festgelegt werden. Beide Ubungen
sollten allerdings je nach Vertraglich-
keit schrittweise und zunichst mit
niedriger Intensitdt eingefiihrt wer-
den. Doch was helfen die besten Ro-
tatoreniibungen, wenn der Riicken
von vornherein rund und krumm ist
und die Schultern gar nicht anders
konnen als nach vorn zu hingen? In
diesem Fall sind zusétzlich aufrich-
tende Ubungen angesagt.

Haltung verbessern

Mit der CS5 z. B. stiarken Sie die Mus-
kulatur, die die Schulterblatter nach
hinten zusammenzieht und den Brust-
korb aufrichtet. Der Armzug C3 kraf-

Impingement?

in niedriger Intensitit. Auf jeden
Fall braucht das Krafttraining bei
Impingement viel Geduld und Zu-
versicht.

Sibylla Stecher war acht Jahre lang Arztin bei
Kieser Training in Frankfurt und arbeitet jetzt

in der Rehabilitationsmedizin

tigt und streckt die ganze Wirbelsau-
le. Mit dem Barrenstiitz D7 trainie-
ren Sie die Muskeln, die die Schul-
terblitter auf den hinteren Rippen
nach unten ziehen und stabilisieren.
Die Nackenstreckung G5 rundet das
Programm ab. Die Seithebung E2
kriftigt mit dem Deltamuskel die
Schulterkappe. Nicht angezeigt ist
diese Ubung, wenn die Rotatoren zu
schwach oder sogar gerissen sind. Bei
Schulterbeschwerden sorgt der Arzt
in der Trainingsberatung dafiir, dass
Sie die richtigen Ubungen erhalten
und mit der richtigen Intensitat und
Belastung trainieren. Natiirlich gibt
es bei Kieser Training etliche weite-
re Ubungen fiir die Stabilitiit unseres
Schultergiirtels und fiir unsere Hal-
tung. Wir miissen sie nur klug nutzen.

Texte auf dieser Seite: Sibylla Stecher

Impressum

Herausgeber/Copyright

Kieser Training AG Systemzentrale
Kanzleistrasse 126

CH-8026 Zurich

Vertretungsberechtigter
Geschaftsfihrer
Michael Antonopoulos

Redaktionsleitung
David Fritz
reflex@kieser-training.com

Freie Mitarbeit Redaktion
Tania Schneider, Michaela Rose

Erscheinungsturnus
alle drei Monate

Onlineversion
www.kieser-training.de

Gestaltung

Fritsch Publishing
St.-Paul-StraBe 9

D-80336 Minchen
www.fritsch-publishing.de



TECHNOLOGIE & TRAINING

Kraftsensor - der Muskeltester

Klein, aber oho — das gilt fiir diese
brandneue «Maschine» bei Kieser
Training. Das Besondere: Unser weg-
weisender Kraftsensor stérkt nicht die
Muskeln, sondern tiberpriift die Stirke
der Muskulatur. Getestet wird an den
normalen Trainingsmaschinen, pro Test
stehen drei Ubungen verschiedener
Muskelgruppen auf dem Priifstand.
Diese Analysemethode wurde von un-

serer Forschungsabteilung speziell fiir

die Kieser Training-Kunden entwickelt.

Thr Vorteil: Die detaillierten Ergebnis-
se zeigen alters- und geschlechtsspezi-
fisch, wie viel Kraft Sie in welchen Kor-
perbereichen haben, wo personliche
Defizite sind und wie Sie im Vergleich
mit anderen abschneiden. Damit kon-
nen unsere Instruktoren Ihr Training

gezielter planen und den anvisierten
Trainingserfolg tberpriifen. Insbeson-
dere beim Erhaltungstraining ist die
regelmiiBige Uberpriifung der redu-
zierten Trainingsdosis sinnvoll, um den
einmal erzielten Kraftzuwachs nicht zu
riskieren. Wiederholungsmessungen
empfehlen wir alle sechs Monate.

Neues aus der Wissenschaft -

Zur Teetasse greifen, eine Tastatur
bedienen, das Training absolvie-
ren, einen Triathlon meistern. All
das wire ohne unsere Muskulatur
unmoglich. Ob fein dosiert oder
machtig angespannt — Muskelkon-
traktionen bestimmen jede unserer
Bewegungen. Meist ohne grofles
Nachdenken geht ein Bewegungsim-
puls vom Gehirn iiber die Nervenfa-
sern an Quadrizeps & Co., die sich
dann entsprechend kontrahieren.

Blitzschnell funktioniert das — mit
etwa 100 Metern pro Sekunde saust

der Befehl vom Gehirn in Richtung
Muskulatur. Dort angekommen miis-
sen die elektrischen Signale von den
Nervenfasern auf die Muskelzellen
iibertragen werden. Das passiert
in der motorischen Endplatte — ei-
nem winzigen Spalt zwischen Ner-
ven- und Muskelzellen. Dort warten
fleiBige Botenstoffe (sogenannte
Neurotransmitter) darauf, die Infor-
mationen iiber den Spalt zu trans-
portieren. Kommt der Nervenimpuls
an, wird der Neurotransmitter Ace-
tylcholin auf der Nervenseite frei-
gesetzt, dockt an der Muskelseite an

Trainings-Anekdoten ...

den Acetylcholin-Rezeptoren (quasi
an den »Antennen» der Muskulatur)
an und 10st dort die gewiinschte Kon-
traktion aus.

Ohne diesen Mechanismus wiren
wir hoffnungslos bewegungsunfahig.
Stidamerikanisches Pfeilgift hemmt
z. B. die Rezeptoren und lahmt uns
komplett, weil das Acetylcholin
nicht mehr andocken kann. Auch
Krankheiten konnen die wichtige
Nachrichten-Ubermittlung in unse-
rem Korper storen und somit Kraft,

Koordination und Leistungsfihigkeit

Der Expertentipp

Ist Thnen bewusst, dass Krafttrai-
ning eine bedeutende Rolle im Ge-
nesungsprozess nach Verletzungen
spielt? Wenn verletzungsbedingt nur
ein Bein trainiert werden kann, wer-
den trotzdem die motorischen Ner-
venbahnen des anderen Beines akti-
viert. Der Kraftverlust auf der ruhig
gestellten Seite fallt dadurch geringer
aus.

Ist eine Belastung der verletzten Sei-
te wieder moglich, sollte zunéchst sei-
tengetrennt trainiert werden. Dies er-
moglicht eine genaue Kontrolle von
Trainingsintensitdt und Bewegungs-
umfang. Kann die verletzte Seite wie-
der voll belastet werden, konnen Sie
wieder normal trainieren.

Zudem lasst sich die Trainingsform
«Super-slow» im Rehabilitationspro-
zess gut einsetzen. Dabei wird ein
reduziertes Gewicht mit einer sehr
langsamen Geschwindigkeit bewegt.
Dies verbessert die Ubungsgenauig-
keit und reduziert die Gelenkbelas-
tung. Auch ein Negativtraining, bei
dem das Gewicht beidbeinig ange-

mindern. Deshalb richten Wissen-
schaftler ihren Fokus bei der Erfor-
schung krankheitsbedingter Mus-
kel-Fehlfunktionen auch auf diesen
winzigen Spalt.

Forscher des Leibniz-Institutes fiir
Altersforschung in Jena und des
Karlsruher Institutes fiir Techno-
logie konnten das Geheimnis um
die Funktionsmechanismen nun ein
wenig liiften. Sie entdeckten eine
clevere Qualitdtssicherung in den
Muskelzellen, die fiir den Bau der un-
verzichtbaren Acetylcholin-Rezep-

hoben, aber nur einbeinig abgesenkt
wird, ist nach Verletzungen oft er-
staunlich gut vertraglich.
Krafttraining ist nicht nur nach Ver-
letzungen eine wertvolle Medizin.
Auch vor Gelenkoperationen schaf-
fen Sie durch ein Training der umge-
benden Muskulatur gute Vorausset-
zungen fiir eine schnellere Genesung.
Nutzen Sie in diesem Zusammen-
hang eine personliche Trainingsbe-
gleitung oder eine Trainingsberatung
bei Kieser Training.

Anika Stephan

Forschungsabteilung Kieser Training

toren verantwortlich ist. Per Auto-
matismus werden mangelhafte Re-
zeptoren direkt aussortiert, um nur
funktionstiichtige Rezeptoren zum
Einsatz zu bringen. Verantwortlich
dafiir ist ein neu entdecktes Sortier-
Protein namens Rerl. Interessant da-
ran: Bislang machte man allein den
Alterungsprozess fiir schwindende
Muskelmasse und Kraft verantwort-
lich. Nach den neuesten Erkennt-
nissen konnte das Fehlen von Rerl
in den Muskelzellen ein weiterer
Grund fiir den Kraftverlust im Alter
sein.

Die schonsten Geschichten schreibt noch immer das Leben. Oder das Training. Wenn tagtéaglich tausende von Kunden in den Kieser Training-Betrieben ihre
Muskeln kraftigen, bleibt das Leben eben nicht vor der Eingangstiir — sondern passiert einfach mittendrin. Unsere neue Serie: Reportagen aus dem Maschi-
nenraum. Diesmal: In Wiesbaden zeigt eine 84-Jahrige einem 30-Jahrigen, wo der Klimmzug-Hammer hangt.

Klimmzlge mit 84 Jahren: Kieser-Kundin Josefine Hardt und
Eugen Stendebach, Geschéftsfihrer Kieser Training Wiesbaden

Bei Kieser Training in Wiesbaden wird
Josefine Hardt liebevoll als Maskott-
chen des Betriebes bezeichnet. Seit
immerhin zehn Jahren trainiert die
mittlerweile 84-Jahrige schon in der
Appelallee und gilt bei den Instruk-

toren als trainingsfleiBig und diszi-
pliniert. Kein Wunder: Als ehemalige
Grundschullehrerin mit Sportausbil-
dung liegt der fleiffigen Kieser-Kundin
das Krafttraining einfach im Blut —
und in den bewegungswilligen Mus-

keln. Gerne legt die bewundernswert
fitte Pensiondrin immer wieder das
ein oder andere Pfund mehr auf beim
Training. «Oft kommt sie wahrend des
Trainings zu mir oder meinen Kolle-
gen, um uns zu zeigen, welchen per-
sonlichen Rekord sie gerade wieder
geschafft hat», berichtet Geschéftsfiih-
rer Eugen Stendebach.

Einen ganz besonderen Rekord
schaffte Josefine Hardt jiingst. Sie be-
obachtet einen deutlich jiingeren Kun-
den, der sich redlich an der Klimmzug-
Maschine bemiiht. Zehn Sekunden
lang den Korper sinken lassen, die
Treppe wieder hochgehen, dann er-
neut absinken. Zehn Sekunden kon-
nen eben verdammt lange dauern. Er
quélt sich sichtlich. Schnauft. Schwitzt.
Beif3t die Zahne zusammen. Nach sie-
ben Wiederholungen gibt er auf.
Einfiihlend, aber auch ein wenig ver-
schmitzt gesellt sich Josefine Hardt

zu ihm und fragt: «Ist wohl ziemlich
schwer, diese Ubung, oder?» Der
Mann ist rund 50 Jahre jiinger als die
riistige Dame. Betrachtet sie mit ei-
nem gequilten Gesichtsausdruck und
stohnt: «Sehr, sehr schwer. Und wohl
eher nichts fiir Sie.» Josefine Hardt
lasst sich das nicht zweimal sagen
und kontert: «<Hm, trotzdem mochte
ich’s mal ausprobieren.» Die Antwort
kommt prompt und mit einem Kopf-
schiitteln: «Versuchen Sie’s besser
nicht — das ist garantiert viel zu an-
strengend fiir Sie!»

An der Nachbar-Maschine grinst ein
anderer Kunde breit. Er kennt die
sportliche Dame und ihren unbén-
digen Ehrgeiz. Und ihre Vorliebe fiir
moglichst anstrengende Ubungen.
Kurzerhand klettert Josefine Hardt
behédnde auf den J-Turm, umfasst ge-
konnt die Griffe, zieht sich galant hoch

und lasst sich im Zehn-Sekunden-
Zeitlupentempo gentisslich wieder
herab. Und dann der Clou: Anschlie-
Bend legt sie fiinf richtige Klimmziige
hin. «Sie ist wahrscheinlich die einzige
Frau in unserem Betrieb, die Klimm-
ziige macht», schmunzelt Eugen Sten-
debach. «Eine Leistung, die die we-
nigsten Méanner schaffen. Und das in
ihrem Alter.»

Das denkt wohl auch der Mann, der
gerade geschafft von der Klimmzug-
Maschine gestiegen ist. Verdattert
steht er daneben und beobachtet die
weibliche Meisterleistung mit einem
unglaubigen Gesichtsausdruck. An-
scheinend versteht er die Welt nicht
mehr. Still und leise dreht er sich
um und verschwindet. Und Josefine
Hardt? Beendet ganz gelassen ihre
Klimmziige. Kann sich dabei ein Grin-
sen nicht verkneifen. Ist’s doch eine
ihrer Lieblings-Ubungen!
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Okologisch wihrt am lingsten

Als international agierendes Unternehmen mit Betrieben in Australien und Asien ist sich Kieser Training seiner globalen Verantwortung fiir unsere
(Um-) Welt voll und ganz bewusst. Das Credo von Werner Kieser: «Wir legen Wert auf einen verniinftigen Umgang mit unseren natiirlichen Vorraten,
weil Verschwendung in jeder Form stillos bis hasslich und schlicht nicht n6tig ist.» Wir stellen lhnen die acht wichtigsten Punkte dazu vor.

Punkt 1:

Qualitat fiirs Auge und die Natur
Am augenfalligsten bei Kieser Trai-
ning ist die Verwendung von Stahl —
an jenen Stellen, an denen kein nach-
wachsendes Holz eingesetzt werden
kann. Ob Maschinen, Handtrockner,
Spinde oder Duschen - alles glidnzt
in matter Schlichtheit, die auch der
Natur schone Augen macht. Denn
das Ambiente kann nicht nur dank
gewohnt puristischem Design punk-
ten: Hochwertige Verarbeitung, beste
Qualitdat und so gut wie keine Ab-
nutzung garantieren vor allem Lang-
lebigkeit. Fakt ist: Was nicht ersetzt
werden muss, muss nicht immer wie-
der neu produziert werden. Zudem
lasst sich Stahl wunderbar wiederver-
werten. Auch bei den HolzfuBBboden
wird nicht nur auf die Optik geachtet,
zusdtzlich werden ausschlieBlich lo-
kale Holzsorten ausgewéhlt.

Punkt 2:

Langlebigkeit nicht um jeden Preis
Kaum kaputt zu kriegen und zudem
unheimlich billig ist Plastik. Doch
selbst der schadstoffirmste Kunst-
stoff macht den Planeten nicht grii-
ner, sondern miillt ihn voll, weil er

Kurz gemeldet

kaum verrottet. Im Pazifik verseucht
inzwischen ein schwimmender Plas-
tikteppich von der Grofle Mitteleu-
ropas das Meer — und stiindlich lan-
den 675 Tonnen Plastikmiill in den
Weltmeeren. Grund genug, um bei
der Entwicklung der neuen Kieser
Training-Maschinen {iiber den Ver-
zicht auf Plastik nachzudenken.

Punkt 3:
Mineralwasser-Sperrgebiet

Wer trainiert, hat Durst. Plastikfla-
schen sucht man bei Kieser Training
natiirlich vergebens — Wasser gibt’s
fiir jeden am spendablen Wasser-
Der auch

brunnen. funktioniert

ohne Plastikbecher. Und ist zudem
kostenfrei. An Standorten, wo das

Sie haben mit Kieser Training die Schwerkraft besiegt?

Sie mussen kein Superheld sein: Egal, ob Sie die Riickenschmerzen, die
komplette Marathonstrecke oder die ersten Zeichen des Alters bezwungen
haben — Ihre Geschichte zahlt! Erzahlen Sie uns, was Kieser Training bei
Ihnen bewirkt hat. Die besten «Geschichten aus dem Maschinenraum»

veroffentlichen wir auf unserer Internetseite.

Lesen Sie mehr auf www.kieser-training.de und geben Sie hier Ihre eigene

Geschichte ein.

Oder Sie schreiben eine E-Mail an: maschinenraum@kieser-training.com
Per Post senden Sie uns Ihre Geschichte bitte an:
Kieser Training GmbH, «Geschichten aus dem Maschinenraum»

SchanzenstraBe 39/D 15, 51063 KoIn

Wasser Trinkwasserqualitit hat, set-
zen viele Mitarbeiter in den Biiros
auf Leitungswasser in Karaffen statt
Mineralwasser aus Flaschen. «Mine-
ralwasser ist zum einen nicht besser
und verbraucht zum anderen 300-mal
mehr Energie als Leitungswasser»,
weill Werner Kieser.

Punkt 4:

Sparsamer Schauer

Apropos Wasser: Auch wenn man’s
beim Abbrausen nicht bemerkt — in
vielen Duschkabinen sind umwelt-
schonende Duschsparkopfe instal-
liert, die den Wasserverbrauch redu-
zieren. Das bringt bei iiber 130 Betrie-
ben auf unserem Globus und iiber
290.000 Kunden nicht nur ein paar
gesparte Liter des
kostbaren Nasses.

Punkt 5:

Gibt Energie — und
frisst keinen Strom
In manchem Fitness-
tempel wird ein wah-
res Kardio-Theater ab-

gefeuert, doch Fern-
seher, Bedienungsele-
mente und Musik-Be-
rieselung kosten leider
permanent Strom. Von der akusti-
schen Umweltverschmutzung ganz
zu schweigen. Bei Kieser Training
hingegen sucht man solche Strom-
fresser vergebens. Trainiert wird in
ruhigem und konzentriertem Am-
biente, die Kraftmaschinen werden
allein durch Muskelkraft betrieben,
die Therapiemaschinen kommen mit
einem Minimum an Computertech-
nologie aus. Dafiir gibt das Training
ganz viel Energie.

Punkt 6:

Den Papiertiger ad acta gelegt
Weltweit arbeitet man in den Kieser
Training-Betrieben im nahezu papier-

'.r'|1|

freien Biiro. Das bedeutet: Gearbei-
tet wird am Computer, ausgedruckt
wird nur das Notigste. Fillt doch mal
Zettelkram an, gilt die Makulatur-
Regelung — auf der Riickseite von
benutztem Papier kann man prima
Notizen machen. Bei Besprechungen
kommt in der Unternehmenszent-
rale statt Flip-Chart die Schieferta-
fel a la Werner Kieser zum Einsatz.
Unddiese Reflex-Aus-
gabe ist auf Recycling-
papier gedruckt — wie
alle anderen Ausga-
ben auch.

Punkt 7:

Natiirliche
Klimaanlage

In Berlin-Reinicken-
dorf ist das Pilotpro-
jekt schon zu bestau-
nen: Eine Lehmwand

sorgt fiir das natiirliche Raumklima.
Denn Lehm kann Warme und Feuch-
tigkeit besser speichern als andere
Baustoffe. «Die Lehmwand ist bei
uns eine Innovation», erklart Werner
Kieser. «Diese BaumafBnahme soll
kiinftig der konventionellen Klima-
anlage vorgezogen werden, wenn es
Sinn hat.» Dank Atmungsaktivitét
warmt eine Lehmwand die Trainings-
raume im Winter und kiihlt im Som-
mer — positiver Einfluss auf die Ener-
giebilanz inklusive.

Punkt 8:

Auch Kleinvieh verhindert
Miillmist

Klar, viel Engagement bringt im Falle
des Umweltschutzes auch viel. Doch
selbstverstindlich wird in den Kie-
ser Training-Betrieben weltweit zu-
meist auch auf die kleinen Dinge im
Alltag einer grolen Firma geachtet:
Angefangen bei der strikten Miill-
trennung iiber die Verwendung von
Bio-Putzmitteln bis hin zur energie-
effizienten Leuchtstoffregelung wer-
den samtliche Ablaufe immer wieder
auf ihre 6kologischen Auswirkungen
iberpriift. Fiir unsere Welt. Und fiir

Sie als Kunden.

Der Sprachverfiuhrer - eine Rezension von Werner Kieser

Neulich erhielt ich per Post ein Buch
mit dem Titel «Der Sprachverfiihrer»
von Thomas Steinfeld. Darin findet
sich tatsdchlich ein ganzes Kapitel
iiber meine Diktion in meinem Buch
«Die Seele der Muskeln». Natiir-
lich freute mich das. Was mich indes
schlucken lie3, war die Gesellschaft,
in der ich mich dort fand: Peter Hand-
ke, Elfriede Jelinek, Botho Strauss,
Heinrich Heine, Robert Musil, Arthur
Schopenhauer, Robert Walser und so
weiter. Geehrt und leicht verwirrt be-
gann ich, das Buch zu lesen.

Steinfeld analysiert die Sprache der
Autoren gleichzeitig zart und be-
stimmt. Seine Beispiele sind einleuch-
tend, sein Stil lasst keine Langeweile
aufkommen. Vor allem freut er sich
an der Sprache und ihrer Lebendig-
keit. Diese Freude iibertragt sich auf

den Leser. Die analytische Prazision
wird dadurch nicht beeintréachtigt, im
Gegenteil: «Die Sprache lebt weder in
Wortern noch in Absitzen, Kapiteln
und Béanden. Sie lebt im Satz, so wie
der Mensch nicht in seinen Zellen und
Gliedern und auch nicht in sozialen
Verbianden lebt, sondern in seinem
Korper», erklart Steinfeld.

Den oft postulierten Gegensatz von
Kunst und Theorie 10st Steinfeld
elegant auf. «Ein beliebtes Vorurteil
besagt, die Kunst sei etwas Miifiges,
ein schones, aber streng genommen
iiberfliissiges Beiwerk zu den notwen-
digen Verrichtungen des Alltags. Ein
zweites Vorurteil besagt, alle Theo-
rie sei grau. Sie lasse sich nicht in die
Wirklichkeit libertragen und das gelte
vor allem fiir das Nachdenken iiber
Kultur und Gesellschaft. Aber beides

ist Unfug, erkennbar nicht nur daran,
dass Menschen in allen Zeiten, selbst
in den hértesten, am schlimmsten von
der Not gepragten Zeiten Kunst her-
vorgebracht haben. Erkennbar auch
daran, dass sie oft genug den realen
Verhiltnissen vorausgegangen ist — als
Berichterstattung von den Frontlinien
der Gesellschaft.»

Steinfeld weckt beim Leser die Fi-
higkeit zur Wahrnehmung der Form —
eine Fahigkeit, die gerade Viellesern
abhanden kommt und iiber das Auf-
nehmen des Inhaltes hinausgeht. Sei-
ne Textbeispiele von Autoren, die ich
zu kennen glaubte, offenbarten mir,
dass ich deren Texte oft nur «gelesen»,
nicht aber in ihrer sprachlichen Ele-
ganz und Stringenz— oder auch in ihrer
Schwiche und in ihrer Entgleisung —
erkannt und erlebt hatte.

Und wieder wurde mir die Paralle-
le von Sprache und unserem Bewe-
gungsapparat bewusst: Beide bediir-
fen des bewussten Gebrauchs und der

Wartung, andernfalls verkommen sie.
Steinfelds Buch lehrt, die Sprache zu
lieben. Und —wie die ZEIT (13.01.2011)
in ihrer Rezension schreibt: «Ein
solches Buch hat wirklich gefehlt.
Eine Stilfibel fiir die Gegenwart, wie
sie frither in jeden guten Haushalt ge-
horte.»

Thomas Steinfeld

Der Sprachverfthrer
Die deutsche Sprache:
was sie ist, was sie kann

Hanser, Minchen 2010
272 Seiten, Fester Einband
€ 17,90



