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ENDLICH WIEDER IN FORM

ILONA GEESE HAT WIEDER SPASS AN ARBEIT UND LEBEN

ILONA GEESE LIEBT IHRE ARBEIT ALS
KRANKENSCHWESTER. UND SIE LIEBT
ES, AKTIV ZU SEIN — GEHT REGEL-
MASSIG WALKEN, WANDERN ODER
RADFAHREN. AM LIEBSTEN ABER
SCHWIMMT SIE — DREI- BIS FUNFMAL
WOCHENTLICH. DOCH PLOTZLICH
GEHT NICHTS MEHR. KNIE UND RU-
CKEN STREIKEN. MIT KIESER TRAINING
KOMMT SIE WIEDER AUF DIE BEINE.

Seit 28 Jahren arbeitet Geese als
Krankenschwester. Sie arbeitet in der
Notaufnahme und ist acht Stunden per-
manent auf den Beinen, um anderen zu
Hilfe zu eilen. Darunter leiden die Gelen-
ke. Sie erklart: , Ich habe inzwischen eine
starke Arthrose in beiden Kniegelenken
und eine Neuroforamenstenose in der
Lendenwirbelsdule. Das bedeutet, dass
die Offnungen, durch die die Riicken-
marksnerven ziehen, eingeengt sind.”

D SIE[UNSER
CHAFTER?

ER BOTS

Die Folge: llona Geese leidet unter hef-
tigen Schmerzen in Rtcken und Knien.
Auch ihre Beweglichkeit ist erheblich
eingeschrankt. ,,Morgens muss ich erst
einmal darauf warten, stehen zu kon-
nen, bevor ich Uberhaupt laufen
kann”, erzahlt die 46-Jahrige. ,,Dann
fihle ich mich wie eine 85-Jahrige.”

Neben der Frustration, aufgrund der
Beschwerden keinen Sport mehr trei-
ben zu kénnen, bangt die Kranken-
schwester um ihre Arbeit. Um anderen
helfen zu kdnnen, muss sie selbst stark
sein und sich auf ihren eigenen Kérper
verlassen kénnen. Doch Geese ist auf
Medikamente angewiesen, um Uber-
haupt noch arbeiten zu kénnen.

Um wieder auf die Beine zu kommen,
geht sie ins Fitness-Studio. Von den
ersten beiden Studios ist sie jedoch

%
il
Bl

enttduscht. ,Da habe ich mindestens
eine Stunde mit den Wiederholungen
verbracht. Gebracht hat es mir nichts.”

Von Kieser Training und der Moglich-
keit, die Methode mit dem , Krafttest
2015" drei Monate kostenfrei zu tes-
ten, erfahrt sie durch einen Bekannten.
,Schon nach dem ersten Training war
ich positiv Gberrascht. Kompetente Be-
ratung, freundliches Team und eine
angenehme Atmosphare. Hier steht
der Mensch im Mittelpunkt”, schreibt
sie im Forum unter kieser-training.de,
in dem die Tester Uber ihre Erfahrun-
gen berichten.

Nach drei Monaten freut sich die Kran-
kenschwester Uber ihren Trainingser-
folg: ,Mein Ziel war es, Schmerzen zu
reduzieren und meine Arbeits- und All-
tagstauglichkeit wieder herzustellen.
Das ist gelungen. Ich konnte meine
Schmerzmedikamente um die Halfte
reduzieren, an manchen Tagen benoti-
ge ich Uberhaupt keine mehr.”

Die 46-Jahrige ist begeistert. Vor

allem in den Beinen, sagt sie, habe

sie viel Kraft gewonnen. ,Es klappt
alles wieder: Ich habe wieder viel mehr
Spal3 an der Arbeit, am Leben und
kann auch endlich wieder schwimmen
gehen. Ich werde in jedem Fall am

Ball bleiben.” m

AUFGEPASST
WIR SUCHEN SIE!

llona Geese ist Krankenschwester.
Gunther Florian im Ruhestand. Erik
Fahrmann ist Basketball-Trainer und
Silke Schwarte Visagistin. Eines ist
ihnen gemeinsam: Sie sagen ,Ja zu
einem starken Koérper” und trainieren
die Muskeln, um Herausforderungen
bei der Arbeit, im Alltag und beim
Sport meistern zu kénnen. Als
Markenbotschafter 2015 haben

sie uns sympathisch, authentisch
und selbstbewusst ihre persénliche
Geschichte erzahlt.

Werden Sie Markenbotschafter
2016

Sie haben dank Kieser Training eben-
falls eine spannende Geschichte zu
erzahlen? Und zeigen auch jenseits
des Trainings eine starke Haltung?
Andere zu einem aktiven Lebensstil zu
motivieren, ist lhr Ding? Dann
machen Sie mit!

Bewerben Sie sich ab dem

27. Dezember

Aus den eingegangenen Bewerbun-
gen wahlen wir die Kunden aus, die
unserer Kampagne als Botschafter
2016 ein Gesicht geben. Dafur sollten
Sie natdrlich gerne fotografiert und
gefilmt werden und es lieben, Ihre
Erfahrungen mit anderen zu teilen. m

Infos und Anmeldung unter
kieser-training.de/botschafter2016



SIE SIND OFT STEHEND K.O.?

SO STEHEN SIE DEN ARBEITSALLTAG LOCKER DURCH

OB OPERATEUR ODER PFLEGEKRAFT,
KOCH ODER SERVICEKRAFT, FRISEU-
RIN ODER VERKAUFER, HANDWERKER
ODER SCHWERARBEITER - EINES
HABEN SIE ALLE GEMEINSAM: SIE VER-
BRINGEN IHREN ARBEITSALLTAG UBER-
WIEGEND STEHEND. WER DEN GANZEN
TAG PERMANENT AUF DEN BEINEN IST,
FUHLT SICH AM ABEND OFT ,,STEHEND
K.0.” UND ENTWICKELT UBER DIE JAH-
RE BESCHWERDEN.

,Das Stehen an sich ist nicht das Prob-
lem”, sagt Prim. Dr. med. Sascha Sajer,
Facharzt fur Physikalische Medizin und
Allgemeine Rehabilitation. Es sei vor al-
lem eine langfristige unphysiologische

Haltung, die zu Beschwerden fuhre.

. Wenn sich beispielsweise eine Friseu-
rin oder ein Zahnarzt taglich unnatir-
lich verrenken muss, um die Arbeit zu
erledigen, werden die Muskeln einsei-
tig be- bzw. Uberlastet”, erklart der
Mediziner. , Auf Dauer fihrt eine
schiefe Haltung zu Verkirzungen und

Verspannungen. Wirbelsaule und Ge-
lenke werden nicht mehr richtig stabili-
siert und vorzeitige VerschleiBerschei-
nungen und Beschwerden sind
programmiert. Meist liegen diese im
Bereich der Wirbelsdule oder in den
Schultergelenken.”

Wer den Arbeitsalltag locker durchste-
hen will, solle daher vorbeugen und in
erster Linie die Muskeln kraftigen und
die Ergonomie optimieren. Sajer, der
als Sportarzt auch fur Kieser Training in
Wien tatig ist, betont: ,,Zu uns kom-
men viele Menschen mit Ricken- oder
Nackenbeschwerden. Hier erzielen wir
sehr gute Ergebnisse mit der G5 oder
alternativ der Cervical Extension-Ma-
schine bzw. der F3 oder der Lumbar
Extension-Maschine, indem wir die tie-
fen Muskeln der Hals- oder Lendenwir-
belsaule aufbauen.”

Selbst Schwerarbeiter, die nicht nur per-
manent stehen, sondern zudem noch
schwer heben mussen, profitieren meist

gesamten Halteapparat. Dieses
Programm gibt Kraft fiir den

Arbeitsalltag

vom gezielten Muske-

laufbau. ,, Manche Men-

schen sehen aus wie Bo-
dybuilder und haben

scheinbar kein zusatzliches Trai-
ning notwendig. Die Ruckenanalyse an
der Lumbar Extension-Maschine zeigt
aber oft eine total verkiimmerte tiefe
Ruckenmuskulatur. Diesen Menschen
kénnen wir durch das effiziente Trai-
ning meist schnell helfen.”

Belastung fiir die GefaBe

Fur das GefaBsystem bedeutet langes
Stehen Ubrigens ebenfalls eine starke
Belastung. Deshalb empfiehlt Sajer,
beim Training unbedingt die Waden-
muskulatur zu berticksichtigen, um
Krampfadern vorzubeugen. Zusatzlich
solle man wahrend der Arbeit die so-
genannte Muskelpumpe immer wieder
in Gang bringen, beispielsweise durch
einen kurzen Gang, Laufen auf der
Stelle oder regelmaBige Gewichtsverla-
gerung auf die Zehenspitzen. Sajer
erklart: ,Durch die Kontraktion und

im Stehen

anschlieBende Ent-
spannung der Waden-
muskeln wird das vendse
Blut in den benachbarten
Venen wieder zurtick in Richtung
Herz gepumpt.” Wer allerdings lange
Zeit still stehen misse, wie etwa ein
Operateur, solle sich nicht scheuen,
wahrend der Arbeit Statzstrimpfe zu
tragen, um den Riickfluss des Blutes
zu verbessern.

Mit beiden FiiBen fest auf dem
Boden

Ebenso wichtig ist es, das Gewicht
gleichmaBig auf beide FiBe und die
gesamte Sohle zu verteilen. , Viele
Leute stehen unbewusst auf nur ei-
nem Bein und dadurch schief”, weif3
Sajer. Grundsatzlich rat er, das Thema
Ergonomie am Arbeitsplatz und ent-
sprechende Richtlinien ernst zu neh-
men und gegebenenfalls Hilfsmittel
einzusetzen — denn nicht jede Schiefla-
ge und Last konne mit Muskelkraft al-
leine ausgeglichen werden. m

PROGRAMM FUR STEHENDE TATIGKEITEN*

*Auswahl

LE/F3 RUCKENSTRECKUNG

Eine starke untere Riickenstreckmus-
kulatur stabilisiert die Wirbelsaule,
verbessert die Haltung und schiitzt
Wirbelgelenke und Bandscheiben.

J1 FERSENHEBEN

Ein dehnungsbetontes Krafttraining
der Wadenmuskulatur hilft Achilles-
sehnenbeschwerden zu vermeiden
und unterstitzt die Wadenmuskel-
pumpe.

F2 RUCKENFLEXION

Die Bauchmuskulatur stabilisiert die
Stellung des Beckens und untersttzt
eine aufrechte Haltung.

B1 STRECKUNG IM KNIE

Die vordere Oberschenkelmuskulatur
streckt das Bein im Kniegelenk —
unerlésslich fir langes Stehen oder
Gehen am Arbeitsplatz.

B5 BEUGUNG IM KNIEGELENK
Die hintere Oberschenkelmuskulatur
beugt das Bein im Kniegelenk —
unerlasslich fur langes Stehen oder
Gehen am Arbeitsplatz.

D6 BRUSTDRUCKEN

Der Brustmuskel fiihrt die Arme
vor dem Kérper zusammen. Ein
dehnungsbetontes Training beugt
Schmerzen im Schultergurtel vor.

\

B3/B4 PRONATION UND
SUPINATION

Eine gut trainierte FuBmuskulatur
sorgt fur die Stabilitdt im FuBgelenk.

C1 UBERZUG

Der groBe Rickenmuskel zieht den
Arm nach hinten und fihrt ihn von
oben nach unten. Er ist hauptverant-
waortlich fir eine gesunde Schulter.

G5 NACKENSTRECKUNG

Das Trainieren der Trapezmuskulatur
lindert Verspannungen und Schmer-
zen im Schultergdrtel.




VON MUSKELPROTZEN UND HANFLINGEN

IM INTERVIEW: DR. SC. ETH DAVID AGUAYO

BEI KIESER TRAINING IST ES UNSER
ZIEL, MUSKELMASSE AUFZUBAUEN
UND KRAFTIGER ZU WERDEN. DOCH
WIE HANGT BEIDES EIGENTLICH
ZUSAMMEN? IST EIN DICKERER
MUSKEL ZWANGSLAUFIG STARKER?
.NICHT UNBEDINGT”, SAGT DR. DAVID
AGUAYO VON DER FORSCHUNGS-
ABTEILUNG KIESER TRAINING.

Dr. Aguayo, manchmal staunt man
nicht schlecht, wenn ein eher schmach-
tig gebauter Mensch genauso viel
wegdriickt wie ein ,Muskelprotz”.
Kraft — ist sie nicht das Ergebnis dicker
Muskeln?

Grundsatzlich mussen wir zuerst
definieren was es heil3t, kraftiger zu
werden. Wenn wir sagen, wir werden
kraftiger, dann meinen wir damit eine
verbesserte , Ubungskompetenz”.
Dieser Begriff wurde jingst von Dr.
Marco Toigo eingefuhrt. Er bedeutet:
Adaquates Krafttraining steigert unsere
Kompetenz, mit der wir eine Last von A
nach B bewegen oder halten kénnen.
Umgangssprachlich reden wir dann da-
von, starker oder kraftiger zu werden.
Mehr Kraft oder korrekt, die Verbesse-
rung der Ubungskompetenz, griindet
dabei auf neuralen oder muskularen
Anpassungen bzw. einer Kombinati-
on beider Aspekte. Sie ist also nicht
zwangslaufig auf einen ,, gréBeren”
Muskel zurtickzufuhren.

Sie sprechen von neuralen Anpassun-
gen — also Anpassungen, die vom Ner-
vensystem ausgehen. Wie machen sich
solche Veranderungen bemerkbar?
Erinnern Sie sich an Ihre Gewodhnungs-
phase beim Krafttraining? Wahr-
scheinlich konnten Sie in kurzester

Zeit entweder die Last oder die Span-
nungsdauer steigern. Und trotzdem
konnten Sie zu dieser Zeit noch keine
markanten Verdnderungen im Spiegel
feststellen. Dann haben Sie eine neurale
Adaptation kennengelernt. Diese ersten
Steigerungen sind zunachst auf eine
verbesserte Aktivierung des Muskels zu-
rackzufthren und eben nicht auf eine
Verdnderung des Muskels.

Was passiert bei diesen Anpassun-

gen im Korper?

Toigo & Boutellier haben das

2006 gut beschrieben. Die

neuralen Anpassungen voll-

ziehen sich auf verschiedenen

Ebenen:

1. Durch Krafttraining ver-
andern sich einerseits die
kortikalen Felder auf lhrer
GroBhirnrinde. Einfach gesagt:
Die Bereiche, auf denen die Ner-
venzellen sitzen, die lhre Muskeln
aktivieren und steuern, werden
groéBer. Umgekehrt gilt: Fehlt
muskulare Aktivitat, sind ihre
Muskeln auf der GroBhirnrinde
nicht prasent. Sie schwinden.

—

2. AuBerdem kann es auf Ebene der
motorischen Einheiten Anpas-
sungen geben. Eine motorische
Einheit besteht aus einem Moto-
neuron — also einer motorischen
Nervenzelle — und den von dieser
Zelle innervierten Muskelfasern.
Durch Krafttraining steigt die Im-

. Und nicht zuletzt lernt Ihr Gehirn
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pulsfrequenz, mit der die Nerven-
impulse auf die Muskelfaser tref-
fen. Man spricht hierbei von einer
Zunahme der Impulsfrequenz bzw.
Feuerrate. Je hoher die Feuerrate,
desto hoher ist letztlich die Kraft.

Durch die Wiederholung lernen Sie,
die hinteren Muskeln loszulassen.

Fallt hnen also eine Ubung zuneh-
mend leichter, ist dies nicht zwangs-
ldufig auf einen Muskelmassenzu-
wachs, sondern auch auf neuronale
Anpassungen zurtickzufthren.
durch das Training, die Aktivitat
der involvierten Muskeln besser
zu koordinieren. Dabei lernen Sie,
die Muskeln, welche die
Bewegung hemmen
kénnen, bei der Ubung
nicht zu involvieren
— sprich loszulassen.
Stellen Sie sich vor,
Sie trainieren an
der Beinpresse.
Anfangs ist nicht
nur die vordere
Oberschenkel-
muskulatur bei
der Beinstreckung
aktiv, sondern auch
die hintere. Das
aber hemmt Ihre
Kraftproduktion.

Ein Zuwachs der Muskelmasse fuhrt
aber ebenfalls zu einer Kraftsteige-
rung — pardon, zu einer verbesserten
Ubungskompetenz ...

Natdrlich sind auch muskuldre Adap-
tionen mit einer verbesserten Leistung
verbunden. Wird Krafttraining korrekt
ausgefuhrt, baut Ihr Kérper vermehrt
Proteine in die Muskelfasern ein, wes-
halb Muskelfaservolumen und -masse
zunehmen. Genau betrachtet passieren
drei Dinge: 1. Ihr Muskelquerschnitt
nimmt zu, 2. die einzelnen Muskelfa-
sern werden langer und 3. dndert sich
die Verteilung des Muskelfasertypus.

Kénnten Sie das genauer erldutern?
Der Muskel besteht aus einem Kontinu-
um von Muskelfasertypen, die sich in

DR. SC. ETH
DAVID AGUAYO

Hat sich im Rahmen seiner universitaren Forschungsar-
beit mit den Mechanismen des Muskelaufbaus und
-abbaus auseinandergesetzt. Aktuell befasst er sich

bei der Forschungsabteilung Kieser Training mit der
Wechselwirkung zwischen Reiz und Adaptation und
deren funktionellen Auspragungen durch Krafttraining.

Bezug auf die Muskelproteine unter-
scheiden. Es gibt sogenannte ,slow”
und , fast” Muskelfasern — friiher
sprach man von ,roten” und , wei-
Ben” und dann von ,langsamen”
und , schnellen” Fasern. Die maximale
Kraft hangt von der Verteilung die-
ser Fasertypen in einem Muskel ab.
Kraft-Geschwindigkeits-Experimente
zeigen, dass die maximale Kraft der
fast”-Muskelfasern bis zu zweimal
hoher ist. Durch ein regelmaBiges
Krafttraining ist es moglich, dass alle
Muskelfasertypen hypertrophieren,
also an Volumen zunehmen und so-
mit mehr Kraft generieren kénnen.

Das heil3t, je mehr ,fast” Muskelfa-
sern ich habe, desto starker bin ich?
Im Prinzip ja. Die Kraftproduktion
kann bei einem Muskel gleichen
Querschnitts aufgrund der unter-
schiedlichen Fasertypzusammen-
setzung sehr unterschiedlich sein.
Besteht Ihr Muskel vorrangig aus
.schnellen” Muskelfasern, so wird er
mehr Kraft produzieren kénnen.

Ein dickerer Muskel ist also nicht
zwangslaufig kraftiger ...

Womit wir wieder am Anfang waren.
Sie kdnnen auch das manchmal an
der B6 beobachten, wenn, Uberspitzt
gesagt, ein ,Hanfling” neben einem
.~Muskelprotz” trainiert und beide
das gleiche Gewicht aufgelegt haben.
Kraftproduktion ist also nicht nur eine
Frage der Muskelmasse. Das gilt Ub-
rigens auch fur Frauen, die — obwohl
sie weniger Muskelmasse aufbauen
als Manner — teilweise durchaus mit
sehr hohen Gewichten trainieren. m
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Der Deutsche Bundestag hat am

18. Juni ein Préventionsgesetz verab-
schiedet. Auf der Seite des Bundesmi-
nisteriums fir Gesundheit heiB3t es:
,Ziel des Gesetzes ist es, der Praventi-
on den Stellenwert einzuraumen, den
das Thema in unserer Gesellschaft
braucht. Wir mussen uns nicht nur
damit auseinandersetzen, wie Krank-
heiten verhitet werden sollen, son-
dern auch die Frage stellen, was lang-
fristig gesund halt.”!

Klingt erst einmal gut. Doch wie sieht
es mit der Umsetzung aus? Mit dem
.Leitfaden Pravention” legt der
GKV-Spitzenverband — die zentrale
Interessenvertretung der gesetzlichen
Kranken- und Pflegekassen in Deutsch-
land — ,, Handlungsfelder und Kriterien
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AUSGABE NR. 57, QUARTAL 4/2015

fur die Leistungen der Krankenkassen
in der Primarpravention und betriebli-
chen Gesundheitsforderung (...) vor,
die fur die Leistungserbringung vor Ort
verbindlich gelten. Der Leitfaden bildet
die Grundlage fir die Forderung bzw.
Bezuschussung von MaBnahmen, die
Versicherte dabei untersttitzen, Krank-
heitsrisiken moglichst frihzeitig vorzu-
beugen und ihre gesundheitlichen Po-
tenziale und Ressourcen zu starken.”?

In der aktuellen Fassung des Leitfa-
dens werden primarpraventive Inter-
ventionen fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes Mellitus Typ 2,
bosartige Neubildungen, Krankheiten
der Muskeln, des Skeletts und des
Bindegewebes sowie Depressionen
und Angststérungen empfohlen.

Desweiteren werden Handlungsfelder
und Praventionsprinzipien, Vorausset-
zungen, Kernziele, Férderkriterien,
Inhalte der MaBnahmen und
Programme beschrieben. Und Aus-
schlusskriterien — wie beispielsweise
reine oder Uberwiegend gerate-
gestlitzte Angebote.

Wahrend der DSSV — der Arbeitgeber-
verband deutscher Fitness- und Ge-
sundheitsanlagen — im Branchenbrief
den Erfolg feiert, , dass qualitatsgesi-
cherte Angebote in Sport- oder
Fittnessstudios erstmalig explizit als
empfehlenswerte MaBnahmen zur
verhaltensbezogenen Primarpraventi-
on genannt werden”, staune ich dar-
Uber, dass ein rein gerategestitztes
Training weiterhin von der Férderung
ausgeschlossen bleibt — offensichtlich
ungeachtet von wissenschaftlichen
Daten und Fakten, Qualitatskriterien,
oder der Frage, ob die fur die Ziel-
gruppen definierten Kernziele da-
durch wirksam, kostengiinstig und
nachhaltig erreicht werden kénnten.

Wie ein Beteiligter berichtet, sei Kraft-
training trotz der Vorlage von Studien
,»als nicht gesundheitsrelevant” einge-
stuft worden. ,,Ist dies schon Dummbheit,
hat es doch Methode.” Shakespeare
mdge mir die Modifikation verzeihen —
JTollheit” reicht hier nicht mehr.

Ihr Werner Kieser

http://www.bmg.bund.de/themen/praevention/
fragen-und-antworten-zum-praeventionsgesetz.html

2 Leitfaden Pravention, Handlungsfelder und Kriterien
des GKV-Spitzenverbandes zur Umsetzung der §§ 20
und 20a SGB vom 21. Juni 2000 in der Fassung vom
10. Dezember 2014, S. 6

FRISCH AUS DER BUCHPRESSE:
,EIN STARKER KORPER KENNT KEINEN SCHMERZ"

IM OKTOBER IST IM HEYNE VERLAG
DIE NEUAUSGABE VON ,,EIN STARKER
KORPER KENNT KEINEN SCHMERZ"
ERSCHIENEN.

Starke Skelettmuskeln sind die Grund-
lage eines starken Korpers und spielen
eine wesentliche Rolle fur Gesundheit
und Leistungsfahigkeit. Um nicht zu
schwinden und ihre Funktionen voll
erfdllen zu kénnen, brauchen sie regel-
maBig adaquate Spannungsreize.

In der Neuausgabe liefert Werner
Kieser umfangreiches Hintergrundwis-
sen zu Muskeln, Kraft und Krafttrai-
ning und erlautert Methode und Trai-
ningsprinzipien von Kieser Training.
Wozu brauchen wir Kraft? Wie arbei-
tet ein Muskel? Was sind Muskelschlin-
gen? Und gibt es Kraft ohne Muskeln?
Werner Kieser gibt Antworten auf
diese und andere Fragen.

Ebenso geht Kieser auf die Vorteile des
gerategestUtzten Trainings ein und be-
schreibt alle Maschinen inkl. der neuen
Maschinen B3/B4, A5, C2 sowie des
K-Turms. Die entsprechenden Ubungs-
ausfuhrungen werden durch neue
Piktogramme visualisiert.

Im Kapitel ,,Programme und Metho-
den” erlautert der Autor, was es mit
der Standortbestimmung auf sich hat,

was ein Korrektur- von einem Erhal-
tungsprogramm unterscheidet und wie
Fortgeschrittene durch Intensivierungs-
methoden ihren Trainingserfolg weiter
steigern konnen.

Neue Kapitel

e Kraftmessung

e Standortbestimmung

¢ Nachermldung

e RPT und PITT-Force®

e Teil- (,Split”) Programme

e Probleme des Beckenbodens
e FuBprobleme und Sturzrisiko

MUSKELSPIEL

Sehen echt stark aus: Die hochwer-
tigen Sporthosen von Kieser Training.
Erhaltlich in jedem Kieser Training-
Studio. Beantworten Sie uns die
folgende Frage und gewinnen Sie
eine von drei Trainingshosen.

Ist mehr Kraft immer auf einen
groBeren Muskel zuriickzufiihren?
EYE]

b) nein

Mailen Sie uns Ihre Antwort unter
dem Stichwort ,, Muskelspiel” bis
zum 30.12.2015 an:
reflex@kieser-training.com

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Sporthose Damen
Funktionsmaterial
schnell trocknend,
formschoéner Bund,
Schlsseltasche

an Bundinnenseite
schwarz,

GroBe XS — XL

Sporthose Herren
Funktionsmaterial

schnell trocknend,

elastischer Bund mit
Kordelzug, Schlussel-

tasche an Bundinnenseite, Sei-
tentaschen, ReiBverschluss am
Beinabschluss, schwarz,
GroBe S — XXL

€ 47,00/ CHF 55,00

. Gesundheitsorientiertes Krafttraining
zielt nicht auf die einseitige Maximie-
rung spezifischer sportlicher Leistun-
gen, sondern auf die Optimierung der
physikalischen Daseinsbedingungen”,
schreibt Kieser im Vorwort. Die LektU-
re des Buches liefert viele wertvolle
Informationen, wie Sie die Kieser
Training-Methode langfristig erfolg-
reich umsetzen. |

Sie sind neugierig?
Eine Leseprobe gibt es hier:
kieser-training.de/publikationen
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