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Umsonst
unterm Messer

Jahr fiir Jahr werden zunehmend
Menschen am Riicken operiert. Das
zeigt eine aktuelle Studie der deut-
schen Techniker Krankenkasse (TK).
Von 2006 bis 2011 stieg die Anzahl der
Riickenoperationen bei den TK-Ver-
sicherten um satte 25 Prozent. Diesen
Trend bestitigt auch eine im Auftrag
der TK durchgefiihrte Forsa-Umfra-
ge: Jeder sechste chronische Riicken-
schmerzpatient erhielt vom Arzt die
Empfehlung zur Operation.

Dabei sind 89 Prozent der Riicken-
operationen Uberfliissig — so die Er-
gebnisse einer Studie der Praxis des
Wiirzburger Orthopaden und Wir-
belsaulenchirurgen Dr. med. Florian
Maria Alfen. 1.146 Patienten mit Rii-
cken- oder Nackenproblemen absol-
vierten an der Lumbar- bzw. Cervical-
Extension-Maschine die Medizinische
Kraftigungstherapie von Kieser Trai-
ning. 388 dieser Patienten hatten eine
eindeutige OP-Indikation. Das sensa-
tionelle Ergebnis: In 89 Prozent der
Fille konnte die Operation verhindert
werden — durch 18 Therapieeinheiten.

Das Risiko eines chirurgischen Ein-
griffs ist nicht zu unterschatzen. Oft
kehren Schmerzen und Ausfaller-
scheinungen nach einer vermeintlich
heilbringenden Bandscheibenopera-
tion zuriick. Der Therapieerfolg der
Medizinischen Kraftigungstherapie
lasst sich dahingegen durch ein bis
zwei halbstiindige Trainings in der
Woche leicht erhalten. Ergo: Lieber
Riickenstrecker und Rumpfmuskeln
auf Vordermann bringen als sich um-
sonst unters Messer zu legen.

Patrik Meier, seit 2011 operativer Chef bei der Kieser Training AG

45 Jahre im Zeichen der Kraft

Vor 45 Jahren griindete Werner Kieser die Kieser Training AG. Heute prangt sein Name an iiber
140 Trainingsbetrieben in 8 Landern.

Genau genommen beginnt die Ge-
schichte von Kieser Training schon
vor 55 Jahren in der Schweiz: Als sich
Boxer Werner Kieser im Boxring
eine Rippenfellquetschung zuzieht,
trainiert er mit Hanteln — obwohl
Arzt und Trainer Schonung verord-
nen. Der Effekt: Das Krafttraining
verkiirzt die Rehabilitationszeit.

Als einer der Ersten erkennt Kieser
das Problem des Muskelschwundes
und der gesundheitlichen Konse-
quenzen. Fasziniert vom gesund-
heitsfordernden Effekt studiert der
gelernte Schreiner die sparliche Lite-
ratur, spricht mit Experten und eroff-
net 1966 sein erstes Studio. Ein Jahr
spater — vor 45 Jahren — griindet er
schlieBlich die Kieser Training AG.

Kiesers Konzept ist konsequent
ergebnisorientiert: «Zwei Mal wo-
chentlich 30 Minuten Krafttraining.
Danach duschen. Fertig.» Nichts soll
die Konzentration auf das Wesentli-
che — auf den Muskelaufbau - storen.
Bewusst verzichtet Kieser auf Musik-
berieselung, Blumen, Bar oder Sau-
na. Auch Ausdauergerite kommen
nicht zum Einsatz. Er grenzt sich ab

vom Fitnessestablishment, speziali-
siert sich stattdessen auf priaventives
und therapeutisches Krafttraining.
Seine Methode verfolgt den Zweck,
durch gezielten Muskelaufbau die
Gesundheit zu fordern.

Inzwischen prangt der Name Kieser
Training an tliber 140 Trainingsbe-
trieben in acht Lindern. Als Prisi-
dent des Verwaltungsrates und Ei-
gentiimer lenkt er nach wie vor die
Geschicke des Unternehmens. Die
Geschiftsfiihrung aber hat er Micha-
el Antonopoulos ilibertragen. Dieser
ist von der Positionierung des Un-
ternehmens iiberzeugt: «Aufgrund
der langjdhrigen Spezialisierung, der
wissenschaftlichen Ausrichtung und
der medizinischen Leistung verfligen
wir iiber einen groBen Erfahrungs-,
Wissens- und Datenschatz. Damit
konnen wir unseren Kunden grofiten
Nutzen bieten», erklart Antonopolous.

Die Effizienz des Kieserschen Kon-
zeptes ist in zahlreichen Studien
belegt. «Sie griindet auf den Trai-
ningsprinzipien, der Maschinen-
technologie und der intensiven Be-
gleitung durch das Personal», sagt
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Patrik Meier, der seit April 2011 als
operativer Chef fiir alle Markte
weltweit verantwortlich ist. «Das
Konzept hat sich in den 45 Jahren
kaum verdandert. Doch arbeiten wir
stets intensiv an der Qualitit des
Angebots — sei es durch die eigene
Forschungsabteilung, eigens entwi-
ckelte Trainingsgerdte oder die un-
ternehmensinterne Ausbildung, die
selbst Arzte durchlaufen miissen.
Dies ist die Basis, damit wir hochsten
Nutzen in Form hoherer Lebensqua-
litdt durch mehr Muskulatur bieten
konnen.»

Kontinuitat und Qualitat schaffen
Vertrauen: Weltweit bringen 260.000
Kunden ihre Muskeln mit Kieser
Training in Form, allein 240.000 Kun-
den trainieren davon in Deutschland.
Selbst externe Untersuchungen be-
scheinigen dem Konzept eine hohe
Kundenzufriedenheit. Jiingst haben
die Kooperationspartner Service-
Value GmbH, Goethe-Universitat
Frankfurt am Main und DIE WELT
in Deutschlands grofitem Service-
Ranking 1.000 Unternehmen in Be-
zug auf den Kundenservice unter-
sucht. Kieser Training belegt Platz 2.

Liebe Leser,

LAY

1990 eroffnete ich in Ziirich die ers-
te europdische Praxis fiir Medizini-
sche Kriftigungstherapie (MKT) zur
Behandlung chronischer Riicken-
schmerzen. Die meisten Patienten
hatten eine wahre Therapie-Odys-
see hinter sich. Der Erfolg war und
ist nach wie vor spektakuldr. In 80
Prozent der Fille sind die Patienten
schmerzfrei — durch 12 bis 18 Thera-
pieeinheiten an der Lumbar-Exten-
sion-Therapiemaschine plus Ergin-
zungsprogramm zur Kréftigung des
Gegenspielers und Rumpfes.

Die MKT griindet auf einem Verfah-
ren, das in den 70ern und 80ern, aus-
gehend vom Center for Exercise Sci-
ence, von 14 Forschungsteams an der
Universitat von Florida in Gaines-
ville entwickelt wurde. Arthur Jones
war es, der 1986 die Lumbar-Exten-
sion-Therapiemaschine entwickelte.
Das Besondere dieser Maschine ist
die Fixierung des Beckens. Erst sie
ermoglicht es, die Riickenstrecker
isoliert zu testen und zu trainieren.

In den 90ern wurde die Therapie in
zahlenreichen wissenschaftlichen Pu-
blikationen beschrieben. So mutet es
etwas absurd an, wenn 26 Jahre nach
ihrer Erfindung eine Studie publi-
ziert wird, die die Notwendigkeit der
Beckenfixierung als neue Erkenntnis
belegt (vgl. Neues aus der Wissen-
schaft). Michael Pollock, einer der
amerikanischen Wissenschaftler, soll-
te Recht behalten, als er vor 26 Jah-
ren orakelte: «Die Ergebnisse sind so
spektakular, dass sie niemand glau-
ben wird».

Viel Vergniigen beim Lesen wiinscht
lhre Dr. med. Gabriela Kieser

FUR KRAFT UND GESUNDHEIT
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Kopfschmerzen

Fast jeder kennt sie: Kopfschmerzen. Fachleute unterscheiden iiber 200 unterschiedliche Formen. Erfahren Sie mehr liber die wichtigsten Formen.

Die internationale Kopfschmerzge-
sellschaft unterscheidet primére von
sekundiren Kopfschmerzen. Als pri-
mir werden die Beschwerden dann
bezeichnet, wenn sie selbststindig
und ohne erkennbare Ursache vor-
kommen. Zu den wichtigsten pri-
miren Formen zdhlen Spannungs-
kopfschmerzen, Migrane und seltene
Formen wie Cluster-Kopfschmerzen
oder die Trigeminus-Neuralgie. Kopf-
schmerzen konnen aber auch se-
kundar auftreten, beispielsweise als
Folge einer Erkrankung, als Begleit-
erscheinung einer Infektion, einer
Fehlstellung der Zidhne oder nach
iibermaBiger Einnahme von Medika-
menten.

Spannungskopfschmerzen

zahlen zu den héufigsten o

Py e

Kopfschmerzformen
iiberhaupt. Typisch
sind beidseitig drii-

... Kopfschmerzen?

Weder Cluster-Kopfschmerzen und
Trigeminus-Neuralgien noch eine
Migrane konnen durch ein gesund-
heitsorientiertes Krafttraining ge-
heilt werden. Positiv und vielverspre-
chend sind aber unsere Erfahrungen
bei Patienten mit Spannungskopf-
schmerzen. Kraftsportler berichten
seit Jahrzehnten, dass sie ihre Kopf-
schmerzen durch Krafttraining losge-
worden sind. Meine Erfahrung zeigt:
Bei mehr als 80 Prozent der Patien-
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ten mit Spannungskopfschmerzen
fiihrt eine Medizinische Kraftigungs-
therapie zum Erfolg.

Der Grund: Sind die Nackenmus-
keln gesund und kriftig, stiitzen sie
die Halswirbelsdule und haben bei
aufrechter Haltung keine Miihe,
den Kopf zu halten. Stundenlan-
ges Sitzen mit nach vorn geneigtem
Kopf in der Schule und spéter am
Schreibtisch lassen diese Muskeln
jedoch verkiimmern. Durch die stdn-
dige Streckhaltung des Nackens
entstehen Dysbalancen (Krifte-
ungleichgewichte) und die
Nackenstrecker verkiirzen.
Die Anforderungen in Schu-

le und Beruf fithren schlie3-

lich zu schmerzhaften Ver-
spannungen, die durch
Hektik oder
Angst noch zusitz-

Stress,

lich verstarkt werden
kénnen. Die Uberfor-
derung der Muskulatur
fihrt haufig auch zu ei-
ner Reizung der Sehnen-
ansitze am Ubergang der
Nackenstrecker zum Scha-
delknochen. Diese reagieren dann
auf Druck empfindlich und irritieren
die mit vielen Schmerzrezeptoren
ausgestattete Knochenhaut. Von
dort werden die Schmerzsignale
Richtung Kopf iibertragen.
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ckende und ziehende Schmerzen, die
vom Nacken zum Hinterkopf und in
die Stirn- und Schlidfenregion strah-
len. Doch auch ohne Nackenver-
spannungen konnen Schmerzen in
Stirn und Augen, am Jochbein, im
Oberkiefer und um die Ohren zu
diesem Schmerztyp gehoren.

Die Ursachen des Spannungskopf-
schmerzes sind noch nicht end-
giiltig  geklart. Fachgesellschaften
wie die Deutsche Migrane- und
(DMKG)

vermuten, dass sich aufgrund der

Kopfschmerzgesellschaft

Beschwerden die schmerzverarbei-
tenden Zentren im Gehirn veran-
dert haben und Reize schneller als
Schmerz wahrgenommen werden.
Aus unserer Sicht spricht vieles
dafiir, dass iiberforderte Na-
ckenmuskeln und chro-
nisch gereizte Mus-
kelansdtze fir die

Hier setzt die Medizinische Kraf-
tigungstherapie an. Durch anfangs
milde, dann langsam zunehmende
Trainingsgewichte konnen mithilfe
der computergestiitzten Cervical-Ex-
tension-Therapiemaschine die Mus-
keln gekraftigt und Dysbalancen
beseitigt werden. Erginzend wird die
oberflachliche Nacken-, Schultergiir-
tel- und Riickenmuskulatur an den
Kieser Training-Gerdten gestarkt.
Langfristiges Erhaltungstraining si-
chert den dauerhaften Erfolg.

Wichtig zu wissen: Das Training
kann die Reizungen und damit auch
die Kopfschmerzen zunichst ver-
starken. Ist das der Fall, ist es wich-
tig, die gereizten Sehnenansitze zu
behandeln, z. B. durch eine soge-
nannte Infiltrationstherapie, bei der
meist zwei bis drei Mal schmerz- und
entziindungshemmende Mittel an
die Nackenmuskelansdtze gespritzt
werden. Ist die Entziindung abge-
klungen, kann der Patient wieder ins
Krafttraining einsteigen und darf ne-
ben guter Vertréglichkeit eine gute
Wirkung erwarten. Kraftige Muskeln
halten nicht nur der Alltagsbelas-
tung besser stand. Ein langfristiges
Training stdrkt auch die Sehnen und
Sehnenansitze. So werden auch sie
belastbarer. Gleiches gilt natiirlich
auch fiir das praventive Training.
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Patrik Meier
reflex@kieser-training.com
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Erscheinungsturnus
alle drei Monate

zum Kopf strahlenden Schmerzen
verantwortlich sind (vgl. Artikel un-
ten links).

Migrane-Attacken
zeichnet durch meist einseitige po-

sind gekenn-

chende und himmernde Schmerzen,
die bis zu drei Tage anhalten. Bei 15
Prozent der Betroffenen geht den
Schmerzen eine «Aura» mit Sehsto-
rungen, Kribbeln an Armen und Bei-
nen und manchmal leichten Sprach-
storungen voraus. Nach spétestens
einer Stunde wird die Aura von to-
benden Schmerzen abgel0st.

Als Ursache vermutet die Wissen-
schaft Erweiterungen von Blutge-
fiBen sowie Nervenentziindungen.
Die Ausloser sind individuell unter-
schiedlich. Dazu zahlen Stress, Nah-
rungsmittel wie Rotwein oder Kase,
Hormonschwankungen bei Frauen,
Schlafmangel, ein verdnderter Tages-

rhythmus oder Wetterwechsel. Hau-
fig begleitet Spannungskopfschmerz
die Migrine und kann als Ausloser
wirken.

Zu den seltenen primiren Kopf-
schmerzen zédhlen die Trigeminus-
Neuralgie und der Cluster-Kopf-
schmerz. Dabei ist der Trigeminus
gereizt, der als 5. Hirnnerv das Ge-
sicht versorgt. Bei einer Trigeminus-
Neuralgie schiefen einzelne Blitze
oder ganze Salven einseitig in Stirn,
Wangen, Lippen und Kiefer. Beim
Cluster-Kopfschmerz hiufen sich
massive, stets einseitige Schmerzat-
tacken in der Schldfen- und Augen-
gegend. Gerdtete Augen, laufende
Nase, enge Pupillen, ein hdangendes
Augenlid und Gesichtsrotung kon-
nen den Schmerz begleiten.

lllustrationen: © Holger Vanselow

Was tun bei Kopfschmerzen?

Dr. med. Martin Wei3

Wenn Sie regelmaBig oder unter hef-
tigen Kopfschmerzen und Begleiter-
scheinungen leiden, sollten Sie diese
unbedingt durch einen Arzt abklaren
lassen. Hilfreich ist es, dem Arzt gut
informiert zu begegnen, Fragen zu
stellen und nicht locker zu lassen,
bis Sie eine befriedigende Antwort
erhalten haben. Informationen erhal-
ten Sie beispielsweise unter
www.patientenleitlinien.de. Diese fas-
sen den aktuellen Stand der Wissen-
schaft zusammen und sollten Grund-
lage fiir arztliche Diagnostik und
Therapie sein.

Onlineversion
www.kieser-training.de
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Doch nicht immer ist auf
Leitlinien Verlass. Weder
in den Patientenleitlinien
noch in den Leitlinien der
Deutschen Gesellschaft fiir
Neurologie oder der Deut-
schen Migrine- und Kopf-
schmerzgesellschaft finden
die positiven Effekte des
Krafttrainings bislang Be-
riicksichtigung. Kein Wun-
der, stehen Studien hierzu
noch aus. Ich bin mir aber
sicher, dass sich gesund-
heitsorientiertes Krafttrai-
ning auch hier einen Platz

in der Therapie erobern
wird.

Auf keinen Fall sollten Sie sich bei
chronischem Kopfschmerz ausschlief3-
lich auf Tabletten verlassen. Die
Gefahren einer Langzeitbehandlung
mit Kopfschmerztabletten sind ein-
fach zu grof3: Magengeschwiire mit
Blutungen, Nierenversagen und Me-
dikamenten-Kopfschmerz konnen
die Folgen sein. Haufig entstehen
solch schwerwiegende Nebenwir-
kungen durch rezeptfreie Mittel —
sie werden ganz zu Unrecht fiir harm-
los gehalten und viel zu oft und in zu
grofler Menge eingenommen.

Ich empfehle Thnen bei Spannungs-
kopfschmerzen, es mit der arztlich
kontrollierten Medizinischen Kraf-
tigungstherapie zu versuchen. So
machen Sie mit der Zeit aus Ihren
Schwachstellen kriftige Muskeln und
Sehnenansitze und sind fiir Freizeit
und Beruf geriistet.

Texte auf Seite 2:
Dr. med. Martin WeiB
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K-Turm

K2

Freie Klimmziige und Barrenstiitzen
am J-Turm zédhlen zu den anspruchs-
vollsten Ubungen im Kieser Trai-
ningsplan. Ein hohes Kraftniveau des
Schultergiirtels und der Riicken- und
Armmuskulatur ist die Voraussetzung,
um diese Ubungen zu meistern. Nun hat
Kieser Training ein neues Gerat entwi-

K3

a0
£
/

\..

ckelt, das unterstiitzte Klimmziige und
Barrenstiitzen ermoglicht und auf die
freie Durchfiihrung vorbereitet: den
K-Turm. Bei beiden Ubungen wird das
eigene Korpergewicht, das den Korper
nach unten zieht, durch ein Gegenge-
wicht austariert. Dabei knien Sie auf
einem Polster, das durch das Gegenge-

wicht nach oben leicht mitschiebt und
nach unten bremst. Das Ausmal} der
maschinellen Unterstiitzung konnen
Sie mit fortschreitender Kraftzunah-
me reduzieren — bis die Kraft fiirs freie
Training reicht und kein Gegengewicht
mehr notwendig ist.

Neues aus der Wissenschaft -

Schwache Riickenmuskeln sind ein
Risikofaktor fiir Riickenbeschwer-
den. Vor allem die tief liegenden Rii-
ckenstrecker machen uns zu schaffen:
kurze wirbelsdulennahe Muskeln, die
unsere Wirbelkorper verbinden und
gegeneinander stabilisieren. Allzu oft
ist genau diese Partie verkiimmert.
Ursache fiir verspannte Muskeln,
schmerzhafte Blockaden, Degene-
ration der Bandscheiben bis hin zum
Bandscheibenvorfall. Eine Kréftigung
ist aus diesem Grund elementarer Be-
standteil in Vorsorge- und Rehabili-
tationsprogrammen. Doch Achtung:
Nur das richtige Krafttraining bringt
den gewiinschten Behandlungserfolg.

Eine aktuelle Studie britischer Wis-
senschaftler bestatigt jetzt: Die effizi-
ente Kriftigung der Riickenstrecker
gelingt nur, wenn das Becken des Pa-
tienten wihrend des Trainings fixiert
ist. Denn nur dann wird die Muskula-
tur isoliert und somit effektiv trainiert.
Und nur dann sinken die Schmerzen.
Um das herauszufinden, lieBen die
britischen Forscher 42 chronische
Riickenpatienten mit einem Durch-
schnittsalter von 42 Jahren an ihrer
Studie teilnehmen. Die Probanden
litten mindestens sechs Monate unter
heftigen Schmerzen, viele von ihnen
aber Jahre oder sogar Jahrzehnte.
15 Personen trainierten drei Monate

einmal wochentlich an einer Lumbar-
Extension-Maschine (LE), wie sie
bei Kieser Training eingesetzt wird.
Diese Maschine ermdglicht ein dyna-
misches Training iiber den gesamten
Bewegungsradius bei gleichzeitiger
Fixierung des Beckens. 15 Personen
trainierten an derselben Maschine —
allerdings ohne Beckenfixierung. 12
Personen erhielten als Kontrollgruppe
die iiblichen physiotherapeutischen
Mafnahmen.

Das Ergebnis: Die Kraft der Riicken-
strecker stieg nur in der Gruppe deut-
lich an, die an der LE mit Beckenfi-
xierung trainierten. Noch wichtiger

Das 1x1 der Trainingstheorie

Der Expertentipp

Die Frage, warum wir uns im Kieser
Training nicht separat aufwarmen, ist
einfach zu beantworten: Wir empfeh-
len nur Verfahren, die einen offen-
sichtlichen Nutzen beim gesundheits-
orientierten Krafttraining bieten. Fiir
ein gesondertes Aufwiarmen ist dieser
Nutzen nicht erwiesen. Zudem fiihren
Sie die Ubungen stets langsam und
innerhalb eines kontrollierten Bewe-
gungsumfanges aus. Die Muskulatur
wird dabei isoliert belastet. Insofern
besteht
durch abrupte Muskelkontraktionen

keine Verletzungsgefahr
wie in bestimmten Sportarten.

Unser Trainingsprinzip, groBe Mus-
kelgruppen vor kleinen zu trainieren,
regt gleich zu Beginn des Trainings
Atmung, Herz und Kreislauf an. Zu-
sitzlich beginnen Sie jede Ubung
mit einem Widerstand, der Ihnen
zundchst nicht besonders schwer er-
scheint. Nach 30 bis 60 Sekunden

ist aber: Nur bei diesen Teilnehmern
reduzierten sich die Schmerzen um
mehr als 50 Prozent, wiahrend sie bei
den anderen Gruppen nahezu unver-
andert blieben. Zudem verringerten
sich nur in dieser Gruppe deutlich
riickenschmerzbedingte ~ Einschrén-
kungen im Alltag. Besonders bemer-
kenswert ist der minimale Aufwand:
3 Monate Training, 1 Mal in der Wo-
che, 8 bis 12 Wiederholungen an einer
Maschine.

Doch warum ist die Beckenfixierung
so wichtig? Wird auf sie verzichtet,
iibernehmen die stirkeren Gesaf3- und
riickseitigen Oberschenkelmuskeln die

wird die Ubung anstrengend und Thr
Muskel muss allméhlich an seine Leis-
tungsgrenze gehen. Durch die ersten
Wiederholungen ist er aber gut vorbe-
reitet. Insofern trifft der Begriff «Mus-
kelvorbereitung» die Sache besser als
«Aufwarmen». Sie umfasst den groB-
ten Teil der Trainingszeit — ndmlich
den ersten Teil einer jeden Ubung —
und findet ganz spezifisch dort statt,
wo sie bendtigt wird.

Anika Stephan

Forschungsabteilung Kieser Training

Hauptlast bei der Riickenstreckung.
Die Riickenstrecker werden nicht
erschopft und somit auch nicht trai-
niert — sie bleiben schwach. Ist das
Becken dahingegen durch FufBrasten,
Oberschenkelgurt und Beckenrolle
fixiert, werden die Hilfsmuskeln aus-
geschaltet. Der Effekt: Das Gewicht
wird ausschlieBlich von den tiefen
Riickenstreckern bewegt. Und genau
diese Isolation macht das Training so
effizient. Die Devise lautet also nicht:
Hauptsache man tut etwas. Sondern
sie muss lauten: Hauptsache man tut
das Richtige.

Konnen Sie sich daran erinnern? Als Sie mit Kieser Training begonnen haben, haben wir Ihnen an fiinf Tafeln die wichtigsten trainingstheoretischen Grund-
lagen erldutert. Die Umsetzung dieser Prinzipien bildet die Basis fiir lhren Trainingserfolg. Grund genug, sie in dieser neuen Rubrik in Erinnerung zu rufen.

Wie so oft begriinden auch im Kraft-
training RegelméBigkeit und Langfris-
tigkeit den Erfolg. Optimal sind — je
nach Trainingsziel und Trainingsinten-
sitdt — ein bis zwei Trainingseinheiten
pro Woche, und zwar das ganze Jahr
lang. Fir Anfianger ist es ideal, mit
zwei bis drei Trainingseinheiten pro
Woche zu starten. Denn es geht zu-
nichst darum, die Ubungsabliufe mit
moderaten Gewichten zu erlernen.
Ihr Korper wird beim Training noch
nicht so stark erschopft und benotigt
deshalb nur kurze Zeit, um sich wieder
zu erholen. Wenn Sie Thre Trainings-
intensitdt dann allmahlich steigern
und die Ubungen bis zur lokalen Er-
schopfung durchfiihren, belastet das
Ihren Korper so stark, dass Sie nach
dem Training erst einmal schwicher
sind als zuvor. Dann benotigen Thre
Muskeln mindestens eine zweitigige
Trainingspause, um zu regenerieren.
Es gibt sogar Personen, die nach einem
hochintensiven Training eine Pause
von bis zu zehn Tagen bendtigen.

In dieser sogenannten Regenerati-
onsphase ernten Sie den Lohn Ihrer
Arbeit: Der Korper erneuert, repa-
riert und vergroflert die durch das
Training belasteten Muskelzellen.
Sie werden stiarker. Diese biologische
Reaktion auf eine Uberbeanspru-
chung nennt man Superkompensa-
tion. Diese Anpassung ist vergleich-
bar mit der Hornhautbildung an
den Hénden nach starker Beanspru-
chung. Der Kraftgewinn durch eine
Trainingseinheit halt ein bis drei
Tage an — die beste Zeit fiir Ihr
nachstes Training. Ausgehend von
dem erhohten Kraftniveau reagiert
Ihr Korper dann wieder mit einer Su-
perkompensation, sodass Sie immer
starker werden.

Trainingsintensitit, zusatzliche kor-
perliche Belastungen, personliche
Regenerationsfiahigkeit, Erndhrungs-
qualitit und Schlafvolumen beein-
flussen die Dauer Ihrer Regenera-

tionsphase. Bemerken Sie bei sich

trotz regelméfigen Trainings einen
Leistungsabfall und weitere Symp-
tome wie zum Beispiel Infektanfal-
ligkeit, Miidigkeit oder Reizbarkeit
konnten dies Anzeichen fiir ein

Ubertraining sein. Versuchen Sie es
dann einfach einmal mit langeren
Trainingspausen. Gonnen Sie sich
also geniigend Pausen zwischen den
Trainingseinheiten, mindestens zwei

Tage. Denken Sie immer daran, dass
Sie nicht wihrend des Trainings, son-
dern in der Erholungsphase starker
werden.

Die Tafel illustriert drei typische Verlaufe der Muskelkraft in
Abhangigkeit von der Trainingshaufigkeit. Die horizontale

v v

Wie verdndert sich Ihr Kraftniveau in Abhangigkeit zur
Trainingshdufigkeit? Geben Sie Ihrem Kérper ausreichend

Achse zeigt die Zeit an, die vertikale Achse die Kraft.

B obere Grafik: Trainieren Sie zu oft, werden Sie schwa-
cher, denn Ihre Muskulatur hat sich noch nicht erholt und

wird durch ein erneutes Training weiter geschwacht. Das
ist vergleichbar mit einem Rickfall nach einer nicht ausku-
rierten Krankheit.

B mittlere Grafik: Wenn die Trainingspausen zu lang sind,
verebbt |hr Trainingseffekt. Sie starten beim nachsten

lange Pausen zur Regeneration. Aber Vorsicht, zu lang

sollten die Pausen nicht sein. Sie kénnen den Trainings- |

effekt zunichtemachen.

Training wieder auf dem Ausgangskraftniveau. Dies ist in-
teressant, wenn Sie bereits ein hohes Kraftniveau erreicht
haben und dieses erhalten mochten. Zu lang durfen die
Trainingspausen aber auch dann nicht sein.

untere Grafik: Training im Rhythmus der Superkompen-

sation. Schritt fir Schritt bauen Sie Ihre Muskulatur auf.



KRAFT FURS LEBEN

Kolumne

Gehirn und Krafttraining
von Dr. med. Marco Caimi

Forscher sind heute davon tiberzeugt,
dass Krafttraining nicht nur Herz
und Muskeln starkt, sondern auch
die geistige Leistungsfahigkeit und
das Erinnerungsvermogen. Haupt-
verantwortlich dafiir sind Wachs-
tumsfaktoren, die nur bei ausreichen-
der korperlicher Belastung stimuliert
werden. Diese Faktoren fordern u. a.
die Neubildung von Nervenzellen im
Hippocampus — das ist das Areal, das
Inhalte vom Kurzzeit- ins Langzeit-
gedichtnis iiberfithrt. Zudem erhoht
Krafttraining die Konzentrationen
von Botenstoffen — sogenannten
Neurotransmittern — die Signale von
Nervenzelle zu Nervenzelle weiterge-
ben. Erhilt eine Nervenzelle binnen
kurzer Zeit viele Signale von ihren
Nachbarn, wachst ihre Empfind-
lichkeit und damit ihre Leistungsfa-
higkeit. Und: Training steigert die
momentane Sauerstoffanflutung im
Gehirn, was unsere Gedanken wie-
der klar und kreativ macht! Das mus-
kuldre Training fordert diese Prozes-
se nicht nur, sondern fiihrt auch zur
Ausschiittung entziindungshemmen-
der Stoffe, die die Nervenzellen vor
Schiden schiitzen, die im Zuge des
Stoffwechsels entstehen. Folge: Die
Nervenzellen bleiben langer funkti-
onstiichtig. Selbst bei Demenz und
Alzheimer sind die Trainingserfolge
besser als die medikamentosen Er-
gebnisse. Fazit: Nicht nur der Korper
eines trainierten Menschen ist leis-
tungsfahiger und gesiinder, sondern
auch sein Gehirn!

«Das ist meine Sache - das kann ich.»

Eine starke Muskulatur ist ein Schliissel fiir die Gesundheit und gesundheitsorientiertes Krafttraining ist der effiziente Weg dahin.
Seit der Er6ffnung seines ersten Studios erklart Werner Kieser, welche Vorteile ein starker Kérper bringt. Daran hat sich in 45 Jahren
nichts gedandert. Der Pionier des gesundheitsorientierten Krafttrainings erzahlt, wie alles begann.

Herr Kieser, Sie haben vor 45 Jah-
ren in Zirich die Kieser Training
AG gegriindet. Was hat Sie all die
Jahre angetrieben?

Mich treiben die Uberzeugung und
das Wissen an, dass es sich beim

Krafttraining um eine wichtige, je-
doch nach wie vor nicht anerkannte
MaBnahme gegen die Riickbildung
der Muskulatur handelt. Im Alter
von 25 Jahren haben wir unsere evo-
lutiondre Aufgabe erfiillt: die Wei-
tergabe der Gene. Nach dem Errei-
chen des Reproduktionsalters geht es
mit uns bergab. Knochen- und Mus-
kelapparat bilden sich zuriick — die
Hauptursache abnehmender Lebens-
qualitat. Krafttraining ist eine MaB-
nahme, um die Evolution auszutrick-

Volle Ruckendeckung

sen — und zwar mit Erfolg. Schauen
Sie sich an, wie trainierte Senioren
heute die Welt bereisen, Sport trei-
ben, das Leben genieen. Wir sind
heute biologisch um 15 Jahre jiinger.
Friiher ging ein Bauer mit 40 Jahren
schon am Stock.

Sie kommen vom Dorf,
haben eine Schreinerleh-
re absolviert. Wie kamen
Sie zum Krafttraining?

brach
ich mir beim Schwingen —

Als Zehnjdhriger

einer archaischen Form
des Ringens — den linken
Unterarm. Kaum war der
Arm aus dem Gips, brach

ich ihn erneut beim FuB-

-

.

ballspiel. Ich sah entsetzt zu, wie er
immer diinner wurde. Im gleichen
Jahr besuchte ich meinen Onkel in
Frankreich — er war ein ungemein
sportlicher Mensch. In seinem Vor-
garten lag eine Scheibenhantel, die er
sich mit einem Schweiflbrenner aus
einem ausgebrannten Panzer heraus-
geschnitten hatte. Ich trainierte und
der Arm erholte sich nicht nur sehr
schnell, sondern war bald kréftiger
als je zuvor. Etwas Ahnliches wie-
derholte sich, als ich 17 war. Damals
wollte ich Profiboxer werden und zog
mir beim Training eine Rippenfell-
quetschung zu. Krafttraining war da-
mals total verpont. Es hief3, es mache
langsam und unbeweglich. Wahrend
mir Arzt und Trainer vier Monate
Schonung verordneten, trainierte ich
mit Hanteln — mit Erfolg. Seitdem
hatte ich das Gefiihl, etwas Wichtiges
entdeckt zu haben. Das Boxen ver-
lor seine Magie und ich beschiftigte
mich fortan mit Krafttraining.

Werner Kiesers erstes Kraftstudio

Allianz ()

Kieser Training und Allianz gehen seit Marz 2012 gemeinsam einen innovativen Weg in der Riickenversorgung. Gesetzliche

Krankenkassen sollen folgen.

Kieser Training hat ein neues, arzt-
lich geleitetes Versorgungskonzept
fiir Riickenschmerzpatienten entwi-
ckelt, das seit Marz zunachst exklu-
siv von den Versicherten der Allianz
Private Krankenversicherung in An-
spruch genommen werden kann. Auf
Basis der Diagnose durch einen Kie-
ser Training-Arzt erhalten die Pati-
enten ein Leistungspaket, das indivi-
duell auf ihren Gesundheitszustand
zugeschnitten ist. Es enthalt sowohl
arztliche Untersuchungen, Riicken-
analysen und Kraftmessungen als
auch ein selbststandiges oder beglei-
tetes Training an den Trainings- oder
Therapiegeraten. Bis zu 100 Prozent
Zuschuss zahlt die Allianz ihren Ver-
sicherten fiir die Eigeninitiative — je
nach Diagnose und Vertrag.

«Wir reduzieren Riickenschmerzen
kurzfristig und nachhaltig», erklart
Weil3,
bei Kieser Training.

Alexandra Projektleiterin
«Auflerdem
verhindern wir, dass Beschwerden
chronisch werden.» Im Gegensatz zu
unspezifischen Therapieansitzen ist
das Versorgungskonzept ergebnis-
orientiert. «Es ermoglicht privaten

Krankenversicherungen wie gesetzli-

| Anschreiben
I Zusagen
I Absagen

Projektleiterin Alexandra WeiB3

chen Krankenkassen, ihre Patienten
zu aktivieren, Schmerzen kurzfristig
und nachhaltig zu senken und Kosten
einzusparen», so Weil. Man sei froh,
dass das Versorgungskonzept nun
mit der drittgroiten privaten Kran-
kenversicherung an den Start ginge.
Auch die Allianz freut sich iiber die
Kooperation: «Mit Kieser Training
haben wir einen Partner mit langjah-
riger Erfahrung in der Riickenthera-
pie gewonnen», sagt Dr. Olaf Tidel-
ski von der Allianz. «Mit dem neuen
Versorgungskonzept bieten wir unse-
ren Kunden ein weiteres innovatives
GesundheitsLotsen>>® Programm
an. Zwei Punkte sind fiir uns beson-

ders wichtig: Zum einen,
dass das Therapiekonzept
unter arztlicher Leitung
und Begleitung steht, und
zum anderen, dass das
Konzept die aktive Mitar-
beit der Versicherten ge-
wahrleistet, ohne die ein
Behandlungserfolg aus-
bleibt.»

Basis des neuen Versor-
gungskonzeptes ist eine
gesundheitsokonomische
Per-
spektive einer gesetzlichen Kran-
kenkasse. Die Hildebrandt Gesund-
heitsConsult GmbH verglich dabei
Wirkung und Kosten einer Medi-

Kosten-Nutzen-Analyse aus

zinischen Kréftigungstherapie von
Kieser Training mit einer konventi-
onellen Riickentherapie sowie mit
Bandscheibenoperationen. Die Er-
gebnisse zeigen, dass die Kraftigungs-
therapie deutlich besser abschnitt:
Sie reduziert Riickenschmerzen
schnell und nachhaltig, kann Band-
scheibenoperationen vermeiden und
ist zudem wesentlich giinstiger. Ein
Kosten-Nutzen-Effekt zeigte sich bei
Patienten mit leichten Beschwerden,

besonders aber bei chronischen Pro-
blemfillen. Das hilft, die Ausgaben
im Griff zu behalten und sorgt fiir
mehr Lebensqualitdt bei den Betrof-
fenen.

«Die Ergebnisse bestdtigen unsere
Erfahrungen, die wir mit der The-
rapie seit Jahren machen», erklart
Weil}. Auch andere Studien belegen,
dass die Medizinische Kraftigungs-
therapie im Vergleich zur klassischen
Heilmittelbehandlung deutlich bes-
ser abschneidet. Bislang — so Weif3 —
habe man aber nur vermuten kon-
nen, dass dies auch zu Einsparungen
riickenbezogener Krankheitskosten
fiihrt. «Mit der Kosten-Nutzen-Ana-
lyse und dem Versorgungskonzept
haben wir jetzt eine wissenschaftlich
fundierte Basis geschaffen, die den
Betroffenen hilft und gleichzeitig
Versicherungen und Kassen greif-
baren Nutzen bietet.» Derzeit fiihrt
Kieser Training ein Pilotprojekt mit
einer gesetzlichen Krankenkasse
durch, deren Versicherten bislang
eine Kostenbeteiligung an Training
und Therapie verwehrt war. Mit dem
neuen Versorgungskonzept soll sich
das endlich dndern.

Und eréffneten 1966
Studio.
So ist es. Ein roher Holzboden, eine

ihr erstes

zum Duschraum verwandelte Wasch-
kiiche, Trinkwasser vom Hahn und
Gerite, die ich aus Alteisen vom
Schrottplatz geschweifit hatte — so
griindete ich Ziirichs erstes Studio
fiir Krafttraining. Ich zihlte zu einem
der ersten auf dem Kontinent. Ein
Jahr spiter gab ich meinem Gebilde
aus Schrott und Hoffnungen durch
die Griindung einer AG eine juris-
tisch stringente Form. Damals wollte
ich dem Kind einen groflartigen Na-
men geben: Galaxy Studio oder Ori-
on. Ich fragte meinen ersten Kunden,
der ein Jahresabo abschloss, welchen
Namen er mir geben wiirde. Er sag-
te: «Wenn Sie wirklich hinter Ihrer
Sache stehen, nehmen Sie Thren ei-
genen Namen.» Wie Recht der Mann
hatte. Ein Name ist Bekenntnis und
Versprechen in einem: Das ist meine
Sache - das kann ich. Meine Sache
ist effizientes gesundheitsorientiertes
Krafttraining mit dem Ziel, den Kor-
per gesund zu erhalten. Zwei Mal 30
Minuten die Woche. Kraft fiir Ge-
sundheit — dafiir setze ich mich seit
45 Jahren ein.

Das vollstindige Interview lesen Sie
unter: www.kieser-training.de

Muskelspiel

Beantworten Sie die folgende
Frage und gewinnen Sie eines
von drei Blichern (s. u.).

Wie lange muss ein Muskel
nach dem Kieser Training
mindestens regenerieren, um
starker zu werden?

Mailen Sie uns lhre Antwort

unter dem Stichwort
«Muskelspiel» bis zum
31.07.2012 an
reflex@kieser-training.com

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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_ Muskel krﬁg
ist die starkste
Medizin
Dr. med. Martin WeiB
«Muskelkraft ist die
starkste Medizin»
3. erweiterte Auflage
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