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Ein einfacher Merksatz: ,Aus Motiven entsteht Motivation.” Deswegen méchte ich Sie bitten,
lhre Motive und Motivation flr gesundes (sportliches) Verhalten zu identifizieren und im An-
schluss Ziele zu formulieren. Vielleicht ist lhnen einiges schon bekannt. An anderer Stelle
werden lhnen neue Dinge einfallen. Einmal aufgeschrieben werden die eigenen Beweggrin-
de greifbarer. Dabei gilt: Umso klarer die Motive und Motivation und konkreter die Ziele, de-

sto besser das Ergebnis.

Um Ihnen einige Beispiele fir Motive zur gesundheitlichen Verhaltensénderung aus der Ge-
sundheitspsychologie zu bieten, sind hier einige Motivatoren aufgelistet. Vielleicht erkennen
Sie sich wieder. Umso mehr Motive Sie flr sich ausmachen, desto gréBer die Aussicht auf

Erfolg.

(1) Vorbildfunktion (Modellverhalten). Haben Sie ein Vorbild, z.B. Eltern, Freunde oder
Personen aus dem o&ffentlichen Leben, deren Verhalten Sie motiviert? Was motiviert

Sie an deren Verhalten?

(2) Selbstkonzept (Wunschvorstellung). Wie méchten Sie sich selber gerne sehen, was

mdchte Sie in Ihrem eigenen Selbstbild gerne kdnnen?

(8) Selbstwirksamkeit. Wie schatzen Sie ihre eigene Fahigkeit ein (sind Sie Uberzeugt), Ihr
Vorhaben umzusetzen? Je héher die Uberzeugung eigener Féhigkeiten ist, desto ho-

her ist die Motivation das Verhalten zu andern.

(4) Aktuelle gesundheitliche Situation. Wie zufrieden sind Sie gerade mit Ihrer Gesundheit
und wie verletzlich schatzen Sie sich selbst ein? Halten Sie sich flr grundsatzlich ver-
letzungsanfallig und schéatzten aktuelle Symptome als Bedrohung ein, dann ist ein

gesundheitsbewusstes Verhalten wahrscheinlicher.
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(5) Kosten-Nutzen-Abwagung (Konsequenzerwartung). Sind Sie Uberzeugt, dass bei ei-
nem regelmaBigen Verhalten mit einer bestimmten Wahrscheinlichkeit zielorientierte
Konsequenzen eintreten? Desto Uberzeugter Sie von der Wirksamkeit der geplanten
Verhaltensanderung sind, desto eher sind Sie bereit, den ,Mehraufwand® zu betrei-

ben.

(6) (Soziale Norm). Wurden Sie von Angehorigen ermahnt und zu einer Verhaltensande-
rung aufgefordert. Der Erwartungsdruck von Freunden, Familie und Partner beein-

flusst Ihr Verhalten zusatzlich.

Ihre eigenen Motive und lhre Motivation sind jetzt klarer geworden. Als néchstes gilt es, klare

Ziele zu formulieren. Verwenden Sie dabei am besten die SMART-Formel:

* Spezifisch: Ziele missen eindeutig und so prazise wie mdglich formuliert sein.

* Messbar: Ziele missen messbar sein.

* Akzeptiert: Ziele missen von den Empfangern akzeptiert sein (auch: angemessen,
attraktiv, ausfuhrbar oder anspruchsvoll).

* Realistisch: Ziele missen maglich sein.

*  Terminiert: Ziele missen eine klare Terminvorgabe haben, bis wann sie erreicht sein

sollen.

Zielformulierungen wie z. B. ,Ich will abnehmen | regelméaBig Sport machen | Muskeln kréfti-

gen® sind zu unspezifisch und haben wenig Aussicht auf Erfolg.

Eine bessere Zielformulierung ware z. B. ,Ich méchte jeden Dienstag fur 45 Minuten Ric-

kengymnastik machen®.
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Ich mdchte, dass Sie am Ende des Kurses folgende Fragen beantworten kdnnen:

* Hintergrundwissen vermitteln: Wie interpretiere ich Riickenschmerz und wie
verhalte ich mich am besten?

* Wahrnehmung schulen: Wie belastbar bin ich? Wo liegen Stérken und
Schwachen der Wahrnehmung, wo Uber- oder unterschéatze ich meine Koordination
und Kraft?

* Effektwissen vermitteln: Was haben ausgewahlte MaBnahmen fur eine Wirkung?

* Stress abbauen: Wie kann ich durch Sport und Bewegung Stress reduzieren?

* Handlungswissen vermitteln: Welches Training ist fir mich geeignet?

°* Empowerment: Wie geht es flr mich weiter?
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Ihre Ziele sind formuliert. Damit Sie Ihre Ziele erreichen, sollten Sie sich schon jetzt Gedanken
machen, wie Sie das Training nach dem Kursende fortsetzen. Deswegen sollten Sie auf fol-

gende Fragen im Verlauf des Kurses eine Antwort finden:

Wie oft in der Woche kann ich Zeit fur Bewegung einplanen und wann? Was ist realistisch?

Welcher Sport ist am besten fur mich und meine Ziele geeignet?

Welcher Sport macht mir am meisten SpaB?

Wie kann ich mich am besten entspannen? Plane ich mir dafir Zeit ein?

Erstellen Sie eine Ubersicht tiber sinnvolle Trainingsgeréte fir das Training zu Hause
* Informieren Sie sich Uber unterschiedliche Trainingsmaoglichkeiten in lhrer Umgebung
* Informieren Sie sich Uber eine Ergonomieberatung fir den Arbeitsplatz

* Setzen Sie Kursinhalte zuhause um und fragen bei Unklarheiten
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Heute testen wir lhre Kraftausdauer fUr die stabilisierende Rumpfmuskulatur. Dabei durchlau-
fen Sie einen Parkour mit unterschiedlichen Tests. Gefordert ist in erster Linie lhre Kraftaus-
dauer fur die Bauch- und Ruckenmuskulatur. Die Bewertung der einzelnen Tests nehmen
Sie selber vor. Worauf Sie bei den einzelnen Test achten mussen, steht in der Testdurchfih-
rung genau beschrieben. Fur die Vergleichbarkeit der Werte, z. B. vor und nach einer mehr-
wdchigen Trainingsphase, ist ein exakte Durchflihrung sehr wichtig.

Am Ende werden Ihnen Starken und Schwachen sowie mdgliche Dysbalancen zwischen
einzelnen Muskelgruppen bewusst und Sie kénnen Ihr Training danach gestalten. Die Ergeb-

nisse dienen der Trainingsplanung und der Erfolgskontrolle.

Sollte IThnen ein Test zu schwierig erscheinen, oder haben Sie andere gesund-
heitliche Schwierigkeiten, dann lassen Sie den Test aus und sagen dem Kurs-

leiter Bescheid.

Messung 1 Messung 2
Datum Datum
Rucken Ausdauer
Bauch Ausdauer
S‘treokung Ruoken Wiederholungen Wiederholungen
Beugen Bauch Wiederholungen. Wiederholungen.
Frontstitz Seo o
Seitstiitz Sec. rechts Sec. links Sec. rechts Sec. links
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Im folgenden Kapitel erklare ich die Themen des Kurses in der Theorie ausfuhrlich. So haben
Sie die Moglichkeit, theoretisches Hintergrundwissen, Ursache-Wirkung-Mechanismen oder

bezlglich des Effektes der MaBnahmen noch einmal nachzulesen.

* Schmerz ist ein effektiver und wichtiger Teil im Leben.

* Schmerzen haben normalerweise immer einen Grund.

* Schmerzerfahrung ist wichtig, damit das Gehirn Schmerzen einschatzen kann.

*  Schmerz kann vom Gehirn wahrgenommen werden, obwohl kein Problem besteht.

* Schmerzen beschitzen und alarmieren bei Gefahr oft schon vor einer Verletzung.

*  Wie viel Schmerz man spurt, ist nicht vom Schweregrad der Verletzung abhangig.
Das Gehirn entscheidet, was schmerzt und was nicht!

¢ Um Ursachen fUr Schmerzen herauszufinden, muss man wissen, warum das Gehirn
etwas als bedrohlich einschatzt.

* Schmerzen kdnnen so wirkungsvoll sein, dass man an nichts anderes mehr denken,
nichts anderes mehr fihlen und sich nicht mehr konzentrieren kann.

* GefUhle und Gedanken kénnen genauso schmerzhaft sein wie Verletzungen.

*  Durch positive Gedanken und Geflhle kbnnen Schmerzen unterdriickt werden.

* Schmerz wird von jedem anders wahrgenommen und verarbeitet.

*  Aufklarung hilft, um mit Schmerzen umzugehen. Denn Aufklarung gibt die Kontrolle
zuriick, reduziert Angste und hilft, den Schmerz als weniger bedrohlich

wahrzunehmen. Dadurch lasst sich auch der Schmerzmittelbedarf reduzieren.

(1) David Butler, Lorimer G. Moseley und Martina Egan-Moog (2009). Schmerzen

verstehen. Heidelberg: Springer.
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Lange Zeit war es verbreitet, Bewegungen und Haltungen als richtig oder falsch zu bezeich-
nen. Das Prinzip ist Uberholt. Es gibt also nicht nur eine Form, richtig zu heben oder richtig
zu sitzen. Entscheidender ist, dass Sie die Bewegung beherrschen und gut durchfiinren

kdnnen. Dabei sollte Inre Belastbarkeit der Belastung entsprechen.

Verletzungen entstehen zum gréBten Teil dann, wenn diese Regel nicht beachtet wird, und
Sie sich Ubernehmen. Anders formuliert: bei einem Missverhaltnis zwischen Belastung und

tatsachlicher Belastbarkeit. Typische Situationen: zu viel, zu lange, zu schnell (Uberlastung);
ungunstige Rahmenbedingungen und Einflussfaktoren (Missgebrauch | Fehlbelastung); wis-

sentlicher Fehlgebrauch.

Die tatsachliche Belastbarkeit setzt sich zusammen aus: Koordination, Ausdauer, Kraft,
Konzentration, Flexibilitat und Gesundheitszustand. Diese einzelnen Punkte miissen Sie
selbst einschatzen kénnen. Das setzt ein gewisses MaB an Kérpergefuhl, Wahrnehmung

und Achtsamkeit voraus.

Fir Ihr Training bedeutet das: Sie missen nicht nur lhre Kraft trainieren, Ihre Beweglichkeit
und Ausdauer, sondern Sie mussen auch lhre Kérperwahrnehmung verbessern und lernen,
Ihre Fahigkeiten besser einzuschéatzen. DarlUber hinaus ist es wichtig, bevorstehende Bela-
stungen zu kennen. Uberlegen Sie also, was kurz- und auch langfristig bevorsteht, und be-

reiten Sie sich korperlich und auch mental darauf vor.

1. Uberlegen Sie sich eine bevorstehende Situation, die Ihre bisherige Belastbarkeit in dem

ein oder anderen Bereich herausfordert.

2. Uberlegen Sie, wie Sie sich darauf vorbereiten kdnnen?
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Ruckenschmerzen alarmieren und lassen das schlimmste beflrchten. Aber wie verhalten Sie

sich am besten, wenn Sie RUckenschmerzen haben?

* Ruickenschmerzen sind sehr gewohnlich und kénnen groBe Schmerzen verursachen,
sie hinterlassen aber selten ernsthaften Schaden.

* Haufig kann der Arzt nicht genau sagen, woher der Schmerz kommt. Es soll Sie nicht
frustrieren, dass sie die Ursache nicht exakt kennen. Sehen Sie lieber die gute
Nachricht: Es ist kein ernsthafter Schaden zu finden. Soll heiBen: Nur weil es
schmerzt, heiBt es nicht, dass Sie ernsthaft verletzt sind.

* Die Wirbelsaule ist umgeben von starken Bandern und Muskeln, die sie schitzen.

* Ein Bandscheibenvorfall heilt zum gréBten Teil von selbst. Wenige Betroffene
brauchen eine OP.

* Rontgen und MRT helfen nicht bei der Genesung. Sie kénnen sogar falsch

interpretiert werden und muissen mit den Schmerzen nichts zu tun haben.

*  Was Sie mit Inrem Rlckenschmerz machen, ist wichtiger als die exakte Diagnose.

* Es gibt viele Méglichkeiten, Schmerz zu behandeln. Eine dauerhafte
Schmerzlinderung hangt aber von Ihrem Verhalten ab.

* Bleiben Sie nicht langer als zwei Tage im Bett liegen. Je schneller Sie sich wieder
bewegen, desto schneller werden Sie sich wieder besser flhlen.

* Angst und Stress verschlimmern Ruckenschmerz. Versuchen Sie, Stress zu
reduzieren und lassen Sie sich von Geschichten anderer keine Angst machen.

* Nehmen Sie ruhig Schmerzmittel. Sie helfen lhnen, wieder in Bewegung zu kommen.

e Jeder Ruckenschmerz ist anders und jeder Mensch reagiert anders auf Bewegung.
Finden Sie heraus, was lhnen gut tut. Starten Sie mit Gehen, Schwimmen, Tanzen.
Das starkt die Muskeln.

* Erwarten Sie nicht, dass der Schmerz in ein paar Tagen verschwindet. Die
Symptome eines starken Hexenschusses kénnen durchaus zwischen ein und drei
Monaten anhalten.

* Bleiben Sie in Bewegung, auch wenn Sie mal einen Ruckschlag hinnehmen muissen.

* Versuchen Sie, schmerzausldsende Situationen zu identifizieren und versuchen Sie,

10
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diese vorerst zu umgehen und langsam wieder zu trainieren.

* Steigern Sie die Aktivitat nicht zu plétzlich, wenn der Schmerz verschwunden ist.
Denken Sie daran, was Ihnen geholfen hat, den Schmerz loszuwerden. Das sollte sie
auch jetzt noch berUcksichtigen.

* Bei folgenden Warnhinweisen, sollten Sie mit einem Arzt sprechen: Wenn Sie den
Urin nicht halten kénnen, wenn Sie lhre Beine und Genitalien nicht mehr richtig
spuren, wenn die Muskeln in Armen und Beinen pl6tzlich ausfallen.

* Hoéren Sie nicht auf, Dinge zu tun, sondern verandern Sie die Art und Weise:

Sitzen: Wenn Sitzen bei Ihnen Probleme auslost, versuchen Sie die Zeit, in der Sie
kontinuierlich sitzen, zu verkirzen und bewegen Sie sich zwischendurch. Fahren Sie
beispielweise langere Strecken mit der Bahn statt mit dem Auto und bewegen Sie

sich zwischenzeitlich — etwa zum Bordrestaurant und zurtick.

Fahren: Prifen Sie, ob Sie lhren Sitz so einstellen kdnnen, dass Sie angenehmer sit-

zen.

Heben: Heben Sie Dinge bewusst und bereiten Sie sich kdrperlich und mental dar-

auf vor. Fangen Sie mit kleinen Gegenstanden an.
Tagliche Aktivitaten: Steigern Sie langsam lhre korperlichen Aktivitaten.

Sport: Steigen Sie langsam wieder in den Sport ein. Wenn Sie den Schmerz gut un-
ter Kontrolle haben oder er weitestgehend verschwunden ist, starten Sie mit langsa-

mem Joggen, bevor Sie wieder mit dem FuBball beginnen.

Aufstehen: Nehmen Sie sich bei akutem Schmerz etwas mehr Zeit und starten Sie

langsam in den Tag, um die morgendlichen steifen Glieder allmahlich zu entspannen.

(2) Prof. Stanley Bigos, Prof. Martin Roland, Prof. Gordon Waddell, Prof. Jennifer Klaber,
Prof. Kim Burton, Huddersfield. Prof. Chris Main (2002) The Back Book. Norwich: TSO.

11
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Studien zeigen, dass Patienten besser mit Schmerzen umgehen kénnen, je besser sie den
Schmerz verstehen. Ein besseres Schmerzverstandnis reduziert also nachweislich den
Schmerz! Wie gut wissen Sie Uber Schmerz Bescheid? Bitte geben Sie an, ob die Aussagen

korrekt oder nicht korrekt sind. Wenn Sie unentschieden sind, dann kreuzen Sie bitte die

Bitte ankreuzen

A = korrekt B = nicht korrekt C = unentschieden

auBerste Spalte an.

(&)}

SO © 0w N O
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Wie viel Schmerz man spurt, hangt vom Schweregrad der Verletzung ab.

Hintergrundwissen zur Schmerzentstehung kann das Schmerzempfin-
den reduzieren.
Schmerz kann nur durch Verletzung entstehen.

Stress hat einen verstarkenden Effekt auf Schmerzen.

Nerven mussen mit dem betroffenen Korperteil verbunden sein, um
Schmerz zu melden.
Bei chronischen Schmerzen wird das zentrale Nervensystem sensibler.

Der Korper sagt dem Gehirn, wenn er schmerzt.
Das Gehirn kann Uber absteigende Bahnen die Weiterleitung verstarken.
Das Gehirn entscheidet, wann man Schmerz spurt.

Durch Gedanken kdénnen wir Schmerzen auslésen, obwohl keine kdrper-
liche Verletzung vorhanden ist.

Chronische Schmerzen bedeuten, dass eine Verletzung nicht ausgeheilt
ist.

Mit einem Bandscheibenvorfall sollte man sich nicht mehr drehen oder
blcken.

GroBe Verletzungen verursachen groe Schmerzen.

Die Leistungsfahigkeit von Nerven kann sich verbessern, wenn Rezepto-
renkandle 1anger gedffnet bleiben.

Eine prognostisch guinstige Schmerzbewaltigung setzt voraus, dass der
Patient sich aktiv und optimistisch verhalt.

Wenn man verletzt ist, dann hat die Umwelt keinen Einfluss auf die
Schmerzwahrnehmung.

Es ist moglich Schmerzen zu haben, ohne dass man etwas davon weil3.

Wenn man verletzt ist, kdnnen chemische Substanzen Nerven sensibler
machen.

Bei chronischen Schmerzen kdénnen chemische Stoffe in Zusammen-
hang mit Stress Schmerzen aktivieren.

12
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Viele Menschen fuhlen sich gestresst und haben Probleme abzuschalten. Zeitweiliger Stress
(Eustress) treibt den Menschen an und wirkt sich in vielen Situationen positiv aus. Er kann
sogar befligeln. Haufiger bzw. anhaltender Stress (Dystress) hingegen begunstigt die Ent-

wicklung vieler sogenannter Zivilisationskrankheiten.

In einer Stresssituation werden Hormone ausgeschittet, die den Korper kurzfristig in die
Lage versetzen, einer vermeintlichen Gefahrensituation zu entfliehen. Diese Reaktion wird
auch als Fight-or-flight-Reaktion bezeichnet. Folgt eine korperliche Reaktion auf diese be-
sondere Situation (Stressor) werden freigesetzte Stoffe wieder abgebaut. Im Falle der psychi-
schen Stressoren, wie z. B. der Stress am Arbeitsplatz, folgt in der Regel keine kdrperliche
Reaktion, in der die freigesetzten Hormone und die freigesetzte Energie entladen werden
konnten. Als eine der Folgen werden Sie in Fettdepots gespeichert. Langfristig begunstigt
das die Entwicklung von Insulinresistenz, Fettspeicherung in den Organen, Bluthochdruck

und Fettstoffwechselstérung.

Sport und Bewegung kénnen den durch Stress ausgeldsten Reaktionen entgegenwirken.
Die unter Stress ausgeschutteten Hormone (Cortisol, Adrenalin) werden wieder abgebaut,
der Blutdruck sinkt und die freigesetzte Energie wird verstoffwechselt.

Zudem konnen stressige Phasen unterbrochen werden: So bekommt der Kérper durch Yo-
galbungen beispielsweise und beim Autogenen Training eine aktive Pause und Verspan-
nungen l6sen sich.

Erste Ergebnisse einer Freiburger Studie zeigen, dass die Teilnahme an einem 12-wdchigen
Sportprogramm die physiologische Stressreaktion verringert und sich positiv auf die Ge-
sundheit sowie psychische und soziale Ressourcen auswirkt.

Eine weitere Studie zeigt, dass Sportler und Sportlerinnen in Experimenten auf Stress kor-

perlich weniger stark reagieren als die sportlich Inaktiven.

13
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* VergroBerung des Herzmuskels zum Sportlerherz

* Starkung des Immunsystems gegen Infekte bei begrenzter Intensitat
*  Erhdhung des Herzschlagvolumens / Herzminutenvolumens

* Verbesserte Sauerstoffaufnahme

*  Senkung des Ruhepulses

* Verbesserte Kapillarisierung (mehr Blutgefae)

* Stabilisierung des Blutdrucks

*  Erhodhte Zahl der Mitochondrien (mehr Energiekraftwerke im Muskel)
*  Erweiterung der Glykogenspeicher (mehr Nahrstoffe im Muskel)

* Vermehrung der roten Blutkdrperchen zum Sauerstofftransport
Erweiterte Pufferkapazitat bei Uberséuerung (mehr Toleranz bei Uberlastung)
e Auch |hr Ricken bedankt sich

Training nach Puls sensibilisiert fur Trainingsbelastung (Belastungskontrolle). Wenn Sie ihren
Puls kontrollieren, kénnen Sie Ihr Ausdauertraining optimal dosieren. Die Anzahl der Herz-
schlage pro Minute (Puls) ist ein Gradmesser flr die Hhe der kdrperlichen Belastung. lhre
Herzfrequenz kdnnen Sie am besten mit einer Pulsuhr feststellen. Um die ermittelten Werte
richtig einordnen zu kénnen, kénnen Sie einen sportmedizinischen Leistungstest machen,
den IPN Test, den Laktat-Test oder die Spiroergometrie mit Laktatmessung. Alternativ kdn-

nen Sie auch selbst lhren individuellen Maximalpuls testen.

Wenn Sie langer keinen Sport getrieben haben, sollten Sie sicherheitshalber einen Arzt auf-

suchen, damit er gegebenenfalls ein Belastungs-EKG durchfihren kann.

Die Anwendung der Regel "Maximalpuls = 220 minus Lebensalter" ist zu ungenau und daher
nicht zu empfehlen. lhren Maximalpuls erreichen Sie bei hdchster kérperlicher Anstrengung.
Wenn Sie den Maximalpuls auf diesem Wege ermitteln wollen, missen Sie ausgeruht und

vollig gesund sein. Ein Arzt muss lhnen das bescheinigen.

Wenn Sie beispielsweise einen Maximalpuls von 180 haben und wissen wollen, mit welchem

14
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Puls Sie am besten einen normalen, lockeren Dauerlauf (65 bis 80% der maximalen Herzfre-
guenz) bestreiten kbnnen, dann rechnen Sie: 180 x 0,65 = 117 fUr die Puls-Untergrenze und
180 x 0,8 = 144 fur die Puls-Obergrenze.

Die Hohe Ihrer optimalen Pulsfrequenz im Training ist individuell sehr unterschiedlich und
abhangig von lhrer Zielsetzung und Belastbarkeit. Wenn Sie beispielsweise Fett verbrennen
und abnehmen mdchten, sollten Sie in einem anderen Pulsbereich trainieren als wenn Sie
lhre Ausdauer trainieren mochten. Wir konzentrieren uns im Kurs auf die Form des Ausdau-
ertrainings.

Dabei unterscheiden wir zwischen Regenerationstrainings, Grundlagenausdauer | (GAl),
Grundlagenausdauer Il (GAIl) und Wettkampftraining. Der Hobbysportler trainiert am besten
im Bereich GAl und GAll. Das heiBt, er trainiert in einem Pulsbereich zwischen 65 und 80

Prozent seiner maximalen Herzfrequenz.

Wenn |hnen das zu kompliziert ist, kdnnen Sie einfach darauf achten, ob Sie noch mit Ihrem
Trainingspartner reden kbnnen und noch wichtiger, ob Sie den Anweisungen des Kursleiters

folgen und diese umsetzen kdénnen.

Sie haben verschiedene Méglichkeiten zur Auswahl, lhre Ausdauer zu trainieren: Sie kénnen
beispielsweise spazieren gehen (siehe auch ,Schritt fUr Schritt”), Wandern, Joggen, Fahrrad

fahren, Tanzen, Inlineskaten oder Kurse besuchen.
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Ausdauer | Kraftausdauer | Hypertrophie | Maximalkraft | Schnellkraft

Kraftausdauer wird als Ermudungswiderstandsfahigkeit bei statischen und dynamischen
Krafteinsatzen (mit mehr als 30 % der Maximalkraft) bezeichnet.

Im Rickenkurs ,Ich kann Ricken, was kannst du?” trainieren wir alltagsnah in der Regel mit
Uber 50 % der Maximalkraft. Das heiBt, wir wollen den Rucken so trainieren, dass er auch
Uber langere Zeit in der Lage ist, die Belastungen sowohl statisch als auch dynamisch zu

bewdltigen. Das entspricht in etwa der Belastung wie bei einem Tag Gartenarbeit.

Wahlen Sie das Gewicht oder die Ausgangsstellung so, dass Sie die Ubung erst einmal mit
einem Satz und 25 Wiederholungen bzw. statisch Uber ein bis zwei Minuten gut durchflhren
koénnen. Nach der Belastung sollten Sie das BedUrfnis haben, eine Pause zu machen.

Wenn Sie sich an die Belastung nach etwa 4-6 Wochen gewohnt haben, kénnen Sie die
Ubung neu dosieren. Dann ist ein Training mit zwei Satzen und 15 Wiederholungen sinnvoll.
Den Widerstand mussen Sie natUrlich erschweren, so dass Sie nach den 15 Wiederholungen
irgendwann kaum noch eine schaffen. Flr die statischen Varianten nehmen Sie jetzt eine

schwierigere Ausgangsstellung und eine klrzere Belastung von 30 bis 60 Sekunden.

*  Weniger ist mehr.

* RegelmaBig kurz, statt selten zuviel!

*  Qualitat vor Quantitét.

* Use it orlose it — Trainiere es oder verliere es.

e Training bedeutet, auch mal die eigene ,Komfortzone® zu verlassen oder
* What did not challange you, did not change you

genug der Phrasen
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Immer in Bewegung bleiben. Jeder hat eigene Interessen, Moglichkeiten und Vorlieben,
Sport zu treiben. Im folgenden Kapitel erfahren Sie mehr Uber die unterschiedlichen Méglich-
keiten, mit denen Sie dauerhaft — auch nach Kursende — Gesundheitssport treiben kdnnen.

Nur so sind Sie dauerhaft erfolgreich.

Bewegung tut gut. Das Herz-Kreislauf-System wird trainiert, Muskeln aktiviert und Gelenke
bleiben beweglich. Gehen ist dabei wohl die natlrlichste und alltaglichste Form der Bewe-
gung und nimmt neben dem Fahrradfahren den groBten Teil der taglichen Bewegung ein.
Wie viel Sie taglich gehen? Das wei3 kaum jemand. Sie kénnen die Strecke mit einem

Schrittzahler ermitteln.

Dafur tragen Sie einfach einen ausgeliehenen Schrittzahler und notieren die Daten am Ende
des Tages. Im Kurs verwenden wir den ,Fitty Nr. 1’. Nachts (24:00 Uhr) stellt sich der
Schrittzahler auf null zurick. Die Daten der vergangenen Tage finden Sie, wenn Sie im jewei-
ligen MODUS (Steps, Kalorien oder Zeit) die MEMO-Funktion auswahlen. Mit dieser Funktion
werden auch die gespeicherten Daten der vergangenen Tage angezeigt. Fur Ihre Auswer-

tung sind die Schritte/Tag und die Zeit/Tag wichtig.

Es gibt keine klare wissenschaftliche Empfehlung, wie viele Schritte Sie durchschnittlich pro
Tag gehen sollten. Ein guter Richtwert sind etwa 10.000 Schritte pro Tag. Der Schrittzahler
hilft Ihnen, besser einzuschatzen, wie viel Sie sich taglich bewegen. Eventuell motiviert er Sie
sogar, sich mehr zu bewegen: Im BUro gehen Sie dann zu lhrem Kollegen statt ihn anzuru-
fen, Sie kdnnten auch Ihren Drucker am Platz zu Gunsten eines gemeinschaftlichen Druckers
eintauschen. Oder Sie spazieren abends um den Block oder gehen zum Basketballkorb vor

der TUr statt vor den Fernseher.
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Tag 1 Wochentag
Tag 2 Wochentag
Tag 3 Wochentag
Tag 4 Wochentag
Tag 5 Wochentag
Tag 6 Wochentag
Tag 7 Wochentag

Durchschnitt

Anzahl der Schritte

Anzahl der Schritte

Anzahl der Schritte

Anzahl der Schritte

Anzahl der Schritte

Anzahl der Schritte

Anzahl der Schritte

Anzahl der Schritte
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Der Turnsaal in der Wohnung

Was ist nétig, um zu Hause gut trainieren zu kénnen?

Sie mdchten nicht in ein Fitnessstudio gehen? Wenn Sie zu Hause etwas Platz haben und
dem Sofa widerstehen kénnen, dann sind die eigenen vier Wande eine gunstige Alternative.
Die hier ausgewahlten Sportgerate haben wir im Kurs benutzt. Mit den Geraten und den im

Anhang bebilderten Ubungen kénnen Sie zu Hause Ihr Training variabel gestalten.

Gymnastikmatte: Kosten etwa 40 Euro

Gymnastikball 65 cm (ca. bis 170) oder 75 cm (ca. ab 170): Kosten

etwa 20 Euro

Theraband rot mit 2,20 m L&nge: Kosten etwa 10 Euro

Ball mit 22 cm Durchmesser: Kosten etwa 8 Euro

Yoga-Gurt bis 2 m: Kosten etwa 8 Euro

Slackline: Kosten etwa 60 Euro
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v]v}

Slings: Kosten etwa 65 Euro

Schrittzahler: Kosten etwa 20 Euro

Yogarolle: Kosten etwa 25 Euro

Kurzhanteln (Wasserflaschen eignen sich auch gut)

Gummiband: Kosten ca. 9 Euro
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Einige von Ihnen werden sich dazu entschlieBen, in ein Fitnessstudio einzutreten. Damit Sie
das flr Sie passende Studio finden, sollten Sie die folgenden Punkte bei der Auswahl des

Studios berUcksichtigen.

* Im Winter k&nnen Sie drinnen besser trainieren.

e Zu Hause ist haufig kein Platz fur ein Fahrradergometer und es steht bald im Keller.

* Trainer betreuen Sie und leiten Sie an.

*  Sie kbnnen zwischen verschiedenen Kursen wahlen. Meist gibt es auch eine Sauna,
manchmal ein Schwimmbad.

*  Sie kdnnen sich mit Freunden verabreden und gemeinsam motivieren.

Das wichtigste Kriterium: Es sollte gut erreichbar sein — entweder von lhrer Arbeitsstelle oder
lhrem Wohnort. Langer als 15 Minuten sollten Sie nicht brauchen. (Achten Sie auch auf An-

bindung an &ffentliche Verkehrsmittel oder vorhandene Parkplatze.)

Machen Sie sich ein Bild vom Fitnessstudio: Handelt es sich eher um eine ,Muckibude®, ein
Gesundheitszentrum mit wahrscheinlich besserer medizinischer Betreuung, oder ein ,Wohl-
fUhltempel“ mit groBer Saunalandschaft? Je nachdem variiert der Preis, je nach dem unter-
scheidet sich auch das Publikum, mit dem Sie trainieren. Sie sollten sich auch das Kursan-

gebot anschauen: Gefallen Ihnen die Kurse? Passen Sie in lhren Zeitplan?

Die meisten Studios beraten Sie ausfuhrlich. Wenn Sie gesund und belastbar sind, kénnen

Sie meist kostenlos oder verglnstigt zur Probe trainieren.

Anfanger sollten méglichst zunachst mit einer Zehnerkarte beginnen — sofern diese angebo-
ten wird — oder mit einem Probemonat. Danach kénnen Sie besser beurteilen, wie es lhnen
geféllt. Die meisten Vertrage laufen Uber ein halbes oder ein ganzes Jahr und verlangern sich
automatisch, wenn keine fristgerechte Kindigung erfolgt. Achten Sie auf zuséatzliche Kosten:
Verlangt das Studio eine Aufnahmegeblhr? Kostet es extra, wenn ein Trainer Sie betreut

und lhnen einen Trainingsplan erstellt? Holen Sie mehrere Angebote ein!
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Vor Vertragsende kann nur derjenige kundigen, der aufgrund eines Unfalls oder einer langen
Krankheit nicht mehr trainieren kann. Das Studio darf dann ein Attest verlangen, doch mus-
sen Sie keine genauen Angaben Uber die Art der Erkrankung machen (BGH, AZ: Xl ZR
42/10). Darlber hinaus ist eine Kiindigung oft auch wahrend einer Schwangerschaft oder bei

einem Umzug in eine andere Stadt mdglich.

Unwirksam sind Klauseln, die pauschal eine Haftung flr Trainingsunfélle ausschlieBen. Das

Studio ist verpflichtet, die Gerate ausreichend zu warten.

Hinweise in der Hausordnung, dass im Studio keine eigenen Getranke erlaubt sind, kbnnen

Sie ignorieren.

* Meridian spa
*  Kieser
e Kaifu Lodge

*  Fitness First

Auf den folgenden Seiten finden Sie ausgewahlte Ubungen zu unterschiedlichen
Themenbereichen. Bei den einzelnen Ubungen wird Ihnen manch ein Ubung besser gefallen
als die andere. Markieren Sie die Ubungen, die Innen besonders gut gefallen haben und
erganzen Sie wichtige Bemerkungen. Dann haben Sie auch nach dem Kurs einen

individuellen Trainingsplan.
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Beweglichkeit

Trainingsplan

Trainer Jan Luepke-Narberhaus Kunde Préavention Kursteilnehmer,

Trainingsplan Beweglichkeit Datum 09.01.2012

1 Mobilisation BWS Stand

2 Standwage Arme seitlich

3 Kniebeuge beidbeinig Stab

*«i@—é
JB
Wah. Pause sec Gew. kg Wah. 5-1Q Pause sec Gew. kg Wah. Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level
Wadst. Watt Sétze Anstieg Wadst. Watt Sétze Anstieg Wadst. Watt Sétze Anstieg
Notiz Notiz Notiz Oder tiefer.

4 Dehnung Gluteus max. + Addukt...

5 Ausfallschritt vorwarts Rotat...

6 Ausfallschritt seitlich Stand

[] o © 2
Wah. Pause sec Gew. kg Wah. Pause sec Gew. kg Wah. Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level
Wadst. Watt Sétze Anstieg Wadst. Watt Sétze Anstieg Wdst. Watt Sétze Anstieg
Notiz Notiz Notiz

7 Dehnung Hiftstrecker Einbeins...

8 Dehnung lliopsoas,Hiftgelenk ...

9 Dehnung Oberschenkelriickseite...

1210

1201

1209

Wah. Pause sec Gew. kg Wah. Pause sec Gew. kg Wah. Pause sec Gew. kg

RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level

Wadst. Watt Sétze Anstieg Wdst. Watt Sétze Anstieg Wdst. Watt Sétze Anstieg

Notiz Notiz Notiz
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Stabilisation der Rumpfmuskulatur

Trainingsplan

Trainer Jan Luepke-Narberhaus Kunde Riicken Muster LWS,

Trainingsplan Stabilisation basic 1 - starter

Datum 14.06.2011

1 Hyperextension Bauchlage

2 Rumpf Stabilisation Bein abse...

3 Briicke beidbeinig Riickenlage

0287

0354

o
Ao

1156

Wdh. 20 | Pause sec Gew. kg Wadh. Pause sec Gew. kg Wadh. Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level
Wadst. Watt Sétze 2 | Anstieg Wast. Watt Sétze Anstieg Wadst. Watt Sétze Anstieg
Notiz Notiz Notiz

4 Fronstltz (kurzer Hebel) Bein...

5 Liegestitz kurzer Hebel

6 Seitstitz (kurzer Hebel)

0366

=1

0243

0367

Wah. Pause sec Gew. kg Wah. Pause sec Gew. kg Wah. Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level
Wadst. Watt Sétze Anstieg Wast. Watt Sétze Anstieg Wadst. Watt Sétze Anstieg
Notiz Notiz Notiz
7 Arm- und Beinheben Bankstellung 8 Hinweis
5 Die Ubungen sind so ausgewahlt, dass
° wenig Bewegung im Riicken stattfindet.
Das kann bei instabilen Riickenschmerz
den Start ins Training erleichtern.
j=ian 3/ E St
Wah. Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec Level
Wast. Watt Sétze Anstieg
Notiz
Seite 1von 1 I . .
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Trainingsplan

Trainer Jan Luepke-Narberhaus Kunde Préavention Kursteilnehmer,
Trainingsplan Schulter-Nacken-Region Datum 16.11.2011

1 Dehnung Schulter-Nacken (Rota...

2 Dehnung (stat.) - Brustmuskul...

3 Mobilisation Schulterblatter+...

2572

2565

2575

Wdh. Pause sec Gew. kg Wadh. Pause sec Gew. kg Wadh. Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level
Wadst. Watt Sétze Anstieg Wast. Watt Sétze Anstieg Wadst. Watt Sétze Anstieg
Notiz Notiz Notiz

4 Hinweis 5 Frontheben beidarmig Kurzhant... 6 Seitheben beidarmig Kurzhante...

Bitte einmal taglich vor der Mittagspause
durchftihren. Ubungen mit je 10
Wiederholungen bis die Muskeln etwas
brennen!

7 Schulterdriicken beidarmig Kur...

0045

0053

Wah. 10 | Pause sec Gew. kg 1
RPM U/min Dauer sec Level
Wast. Watt Sétze 1 Anstieg
Notiz

8 Nackenheben beidarmig Kurzhan...

Wah. 10 | Pause sec Gew. kg 1
RPM U/min Dauer sec Level
Wadst. Watt Sétze 1 Anstieg
Notiz

9 Dehnung Rotatorenmanschette+T...

0029

0119

5492

Wah. 10 | Pause sec Gew. kg 1 Wah. 10 | Pause sec Gew. kg 3 Wadh. Pause sec Gew. kg

RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level

Wadst. Watt Sétze 1 Anstieg Wadst. Watt Sétze 1 Anstieg Wdst. Watt Sétze Anstieg

Notiz Notiz Notiz
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Trainingsplan

Trainer Jan Luepke-Narberhaus Kunde Pravention Kursteilnehmer,
Trainingsplan Ubungen beim Walken Datum 10.05.2013

1 Einbeinstand mit Hutbeugung 2 Wandern — 3 Aufsteiger vorwarts
Wah. Pause sec Gew. kg Wah. Pause sec Gew. kg Wadh. 15 | Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level
Wadst. Watt Sétze Anstieg Wast. Watt Sétze Anstieg Wdst. Watt Sétze 2 | Anstieg

Notiz Zum Start oder zwischendurch ein
paar Beweglichkeitsiibungen

4 Frontstitz (langer Hebel) Bei...

Notiz Oder joggen. Zwischendurch
Ubungen durchfiihren.

5 Kniebeuge einbeinig KH

Notiz Den Fuf3 auf eine Erhéhung und
aufsteigen.

6 Seitstitz (langer Hebel) Beck...

Wadh. Pause sec Gew. kg Wah. 15 | Pause sec Gew. kg Wah. Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec 30-60Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec 30-60Leve/
Wdst. Watt Sétze nstieg Wadst. Watt Sétze 2 | Anstieg Wdst. Watt Sétze nstieg
Notiz Frontstltz auf der Sitzflache der Notiz Notiz Mit einem Arm auf die Parkbank
Parkbank. aufstiitzen (links und rechts)

7 Dips Stutz 8 Liegestitz 9 Dehnung Oberschenkel Rickseit...
Wah. 15 | Pause sec Gew. kg Wah. 15 | Pause sec Gew. kg Wah. 10 | Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level
Wdst. Watt Satze 2 | Anstieg Wadst. Watt Sétze 2 | Anstieg Wdst. Watt Satze 1 Anstieg
Notiz Dips an der Parkbank Notiz Liegestltze an der Riickenlehne Notiz
(fortgeschritten)
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Trainingsplan

Trainer Jan Luepke-Narberhaus Kunde Pravention Kursteilnehmer,

Trainingsplan Regeneration Datum 13.08.2012

1 Dehnung Adduktoren einseitig ...

2 Mobilisation Schulterblatter+...

3 Mobilistaion Sprunggelenk-ein...

2562

2575

3115

Wah. 10 | Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec 2 Level
Wadst. Watt Sétze 1 Anstieg
Notiz

4 Mobilisation Wirbelsaule-Kniend

Wah. 10 | Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec 2 Level
Wast. Watt Sétze 1 Anstieg
Notiz

5 Mobilisation BWS/Schultergele...

Wadh. 10 | Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec 2 Level
Wadst. Watt Sétze 1 Anstieg
Notiz

6 Dehnung hinterer Oberschenkel...

5505

4977

3012

ﬁ%

Wah. 10 | Pause sec Gew. kg Wah. 10 | Pause sec Gew. kg Wah. 10 | Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec 2 Level RPM U/min Dauer sec 2 Level RPM U/min Dauer sec 2 Level
Wadst. Watt Sétze 1 Anstieg Wast. Watt Sétze 1 Anstieg Wadst. Watt Sétze 1 Anstieg
Notiz Notiz Notiz

7 Dehnung GesaB+AuBenrotatoren ...

8 Dehnung GesaB+Huftstrecker-ei...

9 Dehnung/Mobilisation -WS Verw...

3014

4974

4978

Wah. 10 | Pause sec Gew. kg Wah. 10 | Pause sec Gew. kg Wadh. 10 | Pause sec Gew. kg

RPM U/min Dauer sec 2 Level RPM U/min Dauer sec 2 Level RPM U/min Dauer sec Level

Wadst. Watt Sétze 1 Anstieg Wadst. Watt Sétze 1 Anstieg Wdst. Watt Siétze 1 Anstieg

Notiz Notiz Notiz
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Ubungen am Arbeitsplatz

fa Trainer Jan Luepke-Narberhaus Kunde Prévention Kursteilnehmer,
Tralnlngsplan Trainingsplan Ubungen am Arbeitsplatz Datum 01.02.2015

1 Dehnung Brustmuskulatur beids... 2 Dehnung Brustmuskulatur 3 Oberkérperdrehung

8585
8571
8584

Wah. Pause sec Gewicht kg Wadh. Pause sec Gewicht kg Wah. Pause sec Gewicht kg
RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level
Wdst. Watt Sétze Anstieg Wadst. Watt Sétze Anstieg Wdst. Watt Sétze Anstieg
Notiz Notiz Notiz

4 Wirbelsaulenmobilisation - Ro... 5 Lendenwirbelsaulenmobilisation 6 Wirbelsdulenmobilisation

8581
8577
8582

Wadh. Pause sec Gewicht kg | Wdh. Pause sec Gewichtkg | Wadh. Pause sec Gewicht kg
RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level
Wadst. Watt Sétze Anstieg Wadst. Watt Sétze Anstieg Wadst. Watt Sétze Anstieg
Notiz Notiz Notiz

7 Lendenwirbelsaulenrotation in... 8 Kopfstreckung 9 Nackendehnung - seitwarts

8583
8580
8578

Wah. Pause sec Gewicht kg Wadh. Pause sec Gewicht kg Wadh. Pause sec Gewicht kg
RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level

Wdst. Watt Sétze Anstieg Wadst. Watt Sétze Anstieg Wadst. Watt Sétze Anstieg
Notiz Notiz Notiz
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Trainingsplan

Trainer Jan Luepke-Narberhaus Kunde Pravention Kursteilnehmer,

Trainingsplan Regeneration Rolle  Datum 16.09.2013

1 Massage oberer Riicken

2 Massage Oberschenkel Innenseite

3 Massage Oberschenkel Riickseite

5720

L=

5725

5726

Wadh. 10 | Pause sec Gew. kg Wah. 10 | Pause sec Gew. kg Wadh. 10 | Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level
Wadst. Watt Sétze 1 Anstieg Wast. Watt Sétze 1 Anstieg Wdst. Watt Sétze 1 Anstieg
Notiz Notiz Notiz
4 Massage GesaB 5 Massage Oberschenkel AuBenseite 6 Massage Oberschenkel Vorderseite
)

Wadh. 10 | Pause sec Gew. kg Wah. 10 | Pause sec Gew. kg Wadh. 10 | Pause sec Gew. kg
RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level
Wdst. Watt Sétze 1 Anstieg Wadst. Watt Sétze 1 Anstieg Wdst. Watt Sétze 1 Anstieg
Notiz Notiz Notiz

7 Massage Unterschenkel AuBenseite

8 Massage Unterschenkel Riickseite

9 Massage IT Band

5728

5723

5724

Wadh. 10 | Pause sec Gew. kg Wadh. 10 | Pause sec Gew. kg Wadh. 10 | Pause sec Gew. kg

RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level RPM U/min Dauer sec Level

Wdst. Watt Sétze 1 Anstieg Wadst. Watt Sétze 1 Anstieg Wdst. Watt Sétze 1 Anstieg

Notiz Notiz Notiz
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