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WILLKOMMEN!

Liebe Leserinnen, liebe Leser.,

das Zusammenspiel von Muskeln, Seh-
nen, Gelenken und Knochen ist faszinie-
rend und noch immer nicht ganz erforscht.

Wias aber sicher ist: Unsere Muskeln miis-
sen benutzt werden. Sie miissen sich
hin und wieder richtig anstrengen, da-
mit die Muskelmasse erhalten oder
sogar wieder aufgebaut wird. Da
Muskeln im Laufe des Lebens
ganz natiirlich abnehmen, ist es
umso wichtiger, sie regelmalig
zu trainieren. Wir werden dafiir
belohnt — mit hormonihnlichen
Stoffen, den Myokinen, die beim
Krafttraining ausgeschiittet werden
und gesundheitsfordernde Wirkung ha-
ben (S. 4). Auch Riickenbeschwerden
(S. 11) und unser inneres Gleichgewicht
(S. 6) konnen sich durch Krafttraining ver-
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bessern, ebenso wie die sportliche Leis-
tungsfihigkeit (S.16).

Bei Kieser Training werden dafiir die Mus-
keln ganz gezielt trainiert. Ausweichbewe-
gungen sind an den Trainingsmaschinen
(S. 7) kaum moglich. Sie wurden spezi-
ell dafiir entwickelt (S. 14). Das Konzept
hat sich in den vergangenen Jahrzehnten
bewihrt und wurde 2017 Testsieger bei
Stiftung Warentest (S. 8). Los geht es mit
einem kostenlosen Einfiihrungstraining
und weiter mit einem individuellen Trai-
ningsplan. So kommen Thre Muskeln von
Anfang an richtig auf Touren.

Iy Rodaktions-

Team

114 X KIESER TRAINING

Die Themen

WISSEN: Das Spiel unserer 4
Muskeln in der Nahaufnahme

KRAFTTRAINING: Wer durchhalt, 6

wird belohnt — und wie!

STUDIOS: Kieser Training wurde 8
Testsieger. Aber warum?

GESUNDHEIT: Starke Muskeln

unterstiitzen den Riicken 10

INHALT

2 X in Schleswig-Holstein S)in Hamburg MENSCH: Wie Krafttraining ein 12

Leben verindert hat

1 Xin Mecklenburg-Vorpommern 2 X in Bremen
5 X in Niedersachsen X in Sachsen-Anhalt ENTWICKLUNG: Ingenicurskunst 14

fiir die Muskeln

9 in Berlin I Xin Brandenburg 29\ in

Nordrhein-Westfalen )X in Hessen SPORT: Leistung steigern und 16

Verletzungen minimieren

-3 X in Rheinland-Pfalz [ X in Thiiringen

AX in sachsen 10X in Baden-Wiirttemberg SERVICE: So kommen Sie zu
Threm Krafttraining 19

21 X in Bayern 1 X im Saarland

TITEL: GETTY IMAGES/TETRA IMAGES; FOTOS: ADOBE STOCK (2)

FOTOS: KIESER TRAINING (3); ADOBE STOCK (2)

Finden Sie Ihr Studio unter www.kieser-training.de/studios

2 Anzeigen-Sonderverdffentlichung Anzeigen-Sonderveréffentlichung 3



Sie geben Haltung und Energie, tragen
uns durch den Tag und sind der beste
Garant fur Gesundheit. Muskeln haben
viele Talente — die sie nur mit unserer
Unterstltzung voll entfalten kdnnen

Muskeln: Kraftwerk

ir brauchen sie fiir
jede Bewegung,
genauso sehr wie
fiirs Sitzen oder
Stehen. Sie sind
stindig im Ein-
satz, beim Finkauf,
am Schreibtisch oder beim Sport. Unsere
Muskeln machen 40 bis 50 Prozent unse-
res gesamten Korpers aus und sind unser
grofltes Organ. Noch dazu haben sie we-
sentlichen Einfluss auf den Fett-, Zucker-,
Eiweil’- und Knochenstoffwechsel. Sie sind
es, die effektiv Fett verbrennen, Energie
erzeugen und die Bildung neuer Blutge-
falle fordern. Und sie konnen noch mehr.

WIRKSAME BOTSCHAFTER
Wissenschaftler haben herausgefunden, dass
beim Zusammenziehen der Skelettmuskeln
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sogenannte Myokine in die Blutbahn ausge-
schiittet werden. Durch diese Botenstoffe
mit hormonihnlicher Wirkung kommu-
nizieren unsere Muskeln mit den anderen
Organen, etwa mit dem Gehirn, der Bauch-
speicheldriise, der Leber und den Knochen.
Myokine sind fiir die Funktion unserer Or-
gane unverzichtbar. Seit das erste Myokin
2001 von Prof. Bente Klarlund Pedersen
vom Institut fiir Stoffwechselkrankheiten
in Kopenhagen entdeckt wurde, sind
inzwischen rund 300 dieser Botenstoffe
bekannt. Zwei beeindruckende Beispiele:
das Myokin Interleukin 6 starkt das Immun-
system und wirkt gegen Entziindungen. Au-
Rerdem fordert es die Aufnahme von Zucker
in die Muskelzellen und kann so Diabetes
vorbeugen bzw. beginnende Diabetes Typ 2
heilen. Das Interleukin 15 regt die Einlage-
rung von Eiweilstoffen im Muskel an und
fordert damit das Wachstum der Muskeln.
Zudem unterstiitzt es die Verbrennung des
gefahrlichen Eingeweidefettgewebes —wenn
wir uns ausreichend bewegen.

Im Korper

MUSKELN AUF ZEIT

Theoretisch bringt jeder Mensch die bes-
ten Voraussetzungen mit, denn jeder hat
von Geburt an dieselbe Menge Muskeln.
Profisportler haben nicht mehr als Men-
schen, die sich weniger intensiv bewegen.
Insgesamt sind es etwa 656 Skelettmus-
keln. Wie leistungsfihig diese Muskeln
jedoch sind, entscheidet zum einen die
erbliche Veranlagung und zum anderen,
wie die Muskeln tiglich genutzt werden.
Regelmaliges Training ldsst die Muskel-
fasern deutlich dicker werden. Die so-
genannte Muskelmasse nimmt zu. Ein
weiterer wichtiger Faktor ist das Alter.
In jungen Jahren ist der Anteil der Muskel-
masse im Korper am hochsten. Ab
30 Jahren verliert die Muskulatur an
Kraft. Anfangs kaum merklich, jenseits
des 50. Lebensjahrs verstirkt sich der
Effekt. Im Schnitt verliert der Mensch
dann durch den natiirlichen Alterungs-
prozess jahrlich zwischen 0,6 und
2 Prozent seiner Muskelmasse.
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Die Muskulatur
lisst sich neu
aufbauen, egal in
welchem Alter

BEWEGUNG LOHNT SICH

Tatenlos zusehen muss aber niemand. Wie
schnell und umfassend sich die Muskula-
tur abbaut, hiangt ganz wesentlich davon
ab, ob und wie viel wir uns bewegen. Es
lasst sich sogar neue Muskulatur aufbauen,
egal in welchem Alter. Wer jedoch eher
zum bequemen Typ gehort und noch dazu
nicht ausreichend Eiweil§ zu sich nimmt,
beschleunigt den Abbau. Die Folgen: Kraft,
Leistungsfahigkeit, Belastbarkeit und Be-
weglichkeit nehmen ab und das Risiko fiir
Beschwerden des Bewegungsapparates und
fiir typische Zivilisationskrankheiten wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigt. Stellt
sich also die Frage: Wie viel und welche Be-
wegung ist notig, um die Muskelmasse lang-
fristig zu bewahren und gesund zu bleiben?

GEZIELT KRAFT AUFBAUEN

Dafiir miissen wir unseren Alltag einmal
genau anschauen. Wer zum Beispiel viel
sitzt und keinen ausgleichenden Sport

DAS ZENTRUM DER KRAFT

WISSEN

betreibt, bei dem machen am ehesten die
Muskeln an Riicken, Brust, Po, Bauch
und Unterschenkeln schlapp. Krafttrai-
ning kann sie gezielt wieder aufbauen.
Zweimal 30 Minuten pro Woche ge-
niigen bereits. Es fordert sogar in be-
sonderem Maf} die Ausschiittung der
Myokine, da sie am besten bei intensiver
Beanspruchung der Muskulatur entste-
hen. AuBerdem kurbelt es die Bildung
des Wachstumshormons Somatotropin
an und baut so die Muskelmasse auf,
erhoht die Grundspannung der Mus-
kulatur und macht das Muskelgewebe
flexibel. Und ganz nebenbei fiihlen wir
uns in einem kriftigen Korper fitter und
ausgeglichener. Ein entscheidender Vor-
teil, um selbstbewusster durch den All-
tag zu gehen. Muskelaufbau lohnt sich
also nicht nur, um besser auszusehen.
Starke Muskeln sind die Basis unseres
Wohlbefindens, unserer Leistungsfahig-
keit und unserer Gesundheit.
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Muskeln bestehen aus unzahligen Fasern, die vom Bindegewebe umgeben sind und ihre duBere Form durch die Faszien erhal-
ten. Die rote Farbe verdanken sie einem wichtigen Protein, dem Myoglobin. Es spielt eine zentrale Rolle beim Transport des
Sauerstoffs. (brigens verbraucht ein trainierter Skelettmuskel sogar im Ruhezustand Energie, also Kalorien, da er standig in

Bereitschaft ist, sich zusammenzuziehen.
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Jetzt micht
lockerlassen!

Krafttraining klingt anstrengend. Ist es auch. Doch es bewirkt mehr als bisher gedacht. Es

soll sogar gegen Erschopfung helfen. Ein Widerspruch in sich? Wir haben nachgeforscht

Job, Familie, Freizeit fordern den meisten
von uns heutzutage viel ab —und manches
Mal ist es einfach zu viel. Das Resultat
sind haufig bleierne Mudigkeit, schlaflo-
se Stunden oder gar Angstzustinde. Die
neue Forschung zeigt: Krafttraining kann
dagegen helfen. Der amerikanische Wis-
senschaftler Dr. Patrik J. O’Connor be-
fasst sich an der University of Georgia
unter anderem damit, welchen Einfluss
Krafttraining auf das Gefiihl von Ener-
gie, Angst und Depression sowie auf die
geistige Leistungsfahigkeit hat.

TRAINING GEGEN DIE ERSCHOPFUNG
,Jeder mochte sich kraftvoller fithlen und
produktiver sein. Aber ungliicklicherweise
sind viele von uns sehr miide“, erklért der
Wissenschaftler und beruft sich dabei auf
die Ergebnisse einer seiner Umfragen. 30
Prozent der rund 17.000 befragten Men-
schen in westlichen Industrienationen ant-
worteten auf die Frage , Fiihlten Sie sich
innerhalb der letzten Woche miide?“ mit
»Ja“. Frauen sind davon stirker betroffen
als Ménner und — wenig {iberraschend —
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Starke Leistung

Das Krafttraining an Maschinen
verhindert Ausweichbewegungen
und die Muskeln werden mit den
Ubungen sehr genau angesteuert.
Der Widerstand, gegen den sie an
der Maschine arbeiten, wird je
nach Trainingsphase individuell
angepasst. So fallt das Durch-
halten leichter.

Kranke hiufiger als Gesunde. Besonders
interessant: Inaktive Personen klagten
haufiger iiber Mudigkeit als aktive.

NEUE ENERGIE DURCH
MUSKELAUFBAU

Korperliche Aktivitat und Krafttraining
sind somit einfache MalBnahmen gegen
Miidigkeit und und Energielosigkeit. Wer
selbst schon mal trainiert hat, kennt den
iberraschenden Effekt: Auch wenn die
Muskeln erst einmal zittern, stellt sich
schon nach kurzer Zeit ein energiege-
ladenes Gefiihl ein — als konne man
Baume ausreillen. Diesen Zusammenhang
belegen neuere Studien. ,, Die Menschen
haben nach einem Krafttrainingspro-
gramm einfach mehr Energie“, sagt
Dr. Patrik J. O’Connor. ,,Sogar Angst kann
schon nach einer einzigen Krafttrainings-
einheit mit moderater Intensitit reduziert
werden. Am grofSten scheint der Effekt im
Hinblick auf Angststorungen.“ So wirkt
sich Krafttraining wohltuend auf die
korpetliche Fitness und auch auf die innere
Balance aus.
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[ REDUZIERT STRESS & STARKT SELBSTWERTGEFUHL |

[ LINDERT SCHMERZEN & SCHUTZT BEI UNFALLEN l

l KORRIGIERT MUSKULARE DYSBALANCEN l

| STEIGERT LEISTUNGSFAHIGKEIT

STEIGERT HIRNLEISTUNG

I KRAFTIGT KNOCHEN UND SEHNEN ‘

WIRKUNGEN VON
KRAFTTRAINING

l ENTWICKELT & ERHALT MAXIMALKRAFT ‘

VERBESSERT HERZ-KREISLAUF-SYSTEM l

FORDERT MOBILITAT

[ VERBESSERT KORPERHALTUNG ‘

[ SCHUTZT VOR ZIVILISATIONSKRANKHEITEN I

[ STELLT STOFFWECHSELKAPAZITAT SICHER ‘

Multitalent Krafttraining

Wer erst einmal damit angefangen hat, wird schnell merken, wie sich eine starke
Muskulatur nicht nur auf das korperliche Wohlbefinden auswirkt. Krafttraining

unterstiitzt auch das Selbstbewusstsein und sogar die Leistungsfahigkeit des

Gebhirns, wie Dr. Patrik J. O’Connor von der University of Georgia herausfand.

Kraft durch Technik

Maschinen wie die LumbarExtension-Maschine (LE) sind bei Kieser

Training schon seit Jahrzehnten fir den Muskelaufbau im Einsatz.

Was macht sie so effektiv? 5 Fragen und Antworten

Was ist das Besondere am Krafttraining
an Maschinen?

Es baut nur ganz bestimmte Muskelgrup-
pen auf. Ausweichbewegungen sind mit
den Maschinen fast nicht moglich und so
werden nur die gewiinschten Muskeln
effektiv trainiert.

Wie funktioniert das konkret?

Die LE fixiert zum Beispiel das Becken
mit einer Beckenrolle, einem dicken
Gurt, Polstern auf den Knien und einer
FuBstiitze. Wéaren sie nicht da, kdme

es zu einer Ausweichbewegung und die
GesaBmuskeln wiirden den Oberkérper
aufrichten - nicht aber die Riickenmus-
keln. Und genau die sollen schlieRlich
mit der LE trainiert werden.

Wie lduft das Training mit der LE ab?
Man setzt sich hinein, wird in der opti-

malen Position fixiert und richtet dann
den Riicken gegen einen Widerstand

nur durch die Kraft der eigenen Riicken-
muskeln langsam auf. Das stérkt die tief
liegende Muskulatur der Lendenwirbelsau-
le. Ob die Bewegung richtig ist, kann von
einem Kieser Training-Instruktor auf einem
Monitor Uberpriift werden. Bei Bedarf
werden die Einstellungen nachjustiert.
Geniigt allein die LE, um einen krafti-
gen Riicken aufzubauen?

Nein. Das Riickentraining setzt sich bei
Kieser Training aus verschiedenen, indi-

viduell kombinierten (bungen an unter-

schiedlichen Maschinen zusammen, z. B.
an der F2. Sie stabilisiert die Bauch-
muskeln, die wiederum die Stellung des
Beckens festigen und damit die Lenden-
wirbelsdule entlasten.

KRAFTTRAINING

Funktional: Die Lumbar-

Extension-Maschine
starkt gezielt die
Riickenmuskulatur

Sind in die Entwicklung der Maschinen
wissenschaftliche Erkenntnisse einge-
flossen?

Ja. Das Krafttraining berlcksichtigt die
Ergonomie und den physiologischen
Belastungsverlauf wahrend jeder
Ubung. Reibung wird so gering wie
moglich gehalten und die Trainingsge-
wichte sind fein dosierbar. Zuséatzlich
werden bei Kieser Training an Ma-
schinen wie der LE je nach neuestem
Kenntnisstand Verbesserungen vor-
genommen, z. B. an der Software oder
den Messinstrumenten.

Anzeigen-Sonderverdffentlichung 7




KIESER TRAINING-STUDIOS

Starkes Programm
fiir Ihre Gesundheit

In den Studios von Kieser Training erwartet Sie neben speziell
entwickelten Maschinen fir den Muskelaufbau auch eine kompe-
tente Beratung — und das seit 50 Jahren. Jetzt wurde Kieser
Training damit zum Testsieger bei Stiftung Warentest

Gute Trainingsmaschinen allein geniigen
nicht. Das wusste Werner Kieser schon
bei der Griindung seines ersten Studios
und setzte schon damals auf die personli-
che Begleitung seiner Kunden. 1967 war
der Schweizer Trendsetter und Visionir
zugleich. Die ersten Trainingsmaschinen
schweilite er selbst, einige holte er aus
Amerika, aber noch heute stammen die
meisten aus der eigenen Forschungsab-
teilung. Funktional und pur im Design
wie die iibrige Einrichtung der mehr als
150 Studios in Australien, Deutschland,
Luxemburg, Osterreich und der Schweiz.
Alles, was vom Training ablenken konnte,

8 Anzeigen-Sonderverdffentlichung

verbannte Werner Kieser wieder, nach-
dem er es erst seiner Konkurrenz gleich-
getan hatte. ,Von Sauna und Solarium
werden die Leute nicht stark“, erklirt er
seine Entscheidung von damals. , Kieser
Training ist nicht lustig, aber es macht
stark und gliicklich.“

TRAININGSERFOLG DURCH QUALITAT
Das Konzept funktioniert noch heute
und wird auch in der nachsten Eigen-
timergeneration weitergefiihrt. Anfang
2017 verkaufte Werner Kieser nach 50
ambitionierten Jahren seine Firma an
den langjihrigen Geschaftsfithrer Micha-
el Antonopoulos und den Verwaltungs-
rat Nils Planzer. Der Qualititsanspruch
bleibt. ,Bei Kieser Training entwickeln
und produzieren wir unsere Maschinen
selbst. Auflerdem schulen wir alle Mit-
arbeiter in einer internen und externen
Ausbildung und bereiten sie so speziell
auf ihre Aufgaben vor®, sagt Michael
Antonopoulos.

MASCHINEN FUR KRAFTIGE MUSKELN
Insgesamt sind rund 1.750 Mitarbeiter
fiir Kieser Training im Einsatz sowie je
Studio bis zu 39 Trainingsmaschinen,
die 55 Ubungen erméglichen. Mit ihrer
Hilfe kénnen alle wesentlichen Muskeln
des Korpers effizient gestiarkt werden.
Auferdem sind die Maschinen leicht
zu handhaben, fein justierbar und sie
fithren den Bewegungsablauf so gezielt,
dass fast ausschlief8lich die Zielmusku-
latur belastet wird. Auf diese Weise ge-
niigen schon ein bis zwei Trainings 2 30
Minuten in der Woche. Zusammen mit
der Beratung gelingt so bei Kieser Trai-
ning ein praventives sowie medizinisch
kontrolliertes und angeleitetes Training
fiir eine sichere und gezielte Stiarkung
des Korpers. , Wir freuen uns sehr, dass
Stiftung Warentest unser Konzept be-
statigt”, sagt Michael Antonopoulos.
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Den Anfang macht ein Beratungsgesprach
im Studio. Darin wird geklart, welche
individuellen und medizinischen Ziele
Thr Krafttraining haben soll. Zusatzlich
kann in einem gesonderten Termin die
Riickenanalyse an der Lumbar-Extension-
Maschine erfolgen. Zum Schluss wird im
Trainingsplan festgelegt, welche Geréte
und Ubungen nétig sind, damit Ihre Muskeln
gezielt aufgebaut werden konnen.

Kieser Training:

50 legen Sie los

Das Einfiihrungstraining mit insgesamt
3 begleiteten Einheiten beginnt gleich mit
der ersten Einheit nach dem Beratungsge-
sprach an 6 bis 8 Maschinen. Auch in den
folgenden 2 Einheiten werden Sie von
einem speziell geschulten Mitarbeiter, dem
Instruktor, angeleitet. Er erklért ausfihrlich
die Trainingsprinzipien, die Maschinen-
einstellung und die Ubungsausfiihrung.
Vertiefende Informationen kdnnen Sie als
Broschiire kostenlos mit nach Hause nehmen.

Bei Ihren nachsten Besuchen im Studio trai-
nieren Sie eigenstandig an den Maschinen,
konnen sich aber bei Fragen jederzeit an
einen Instruktor wenden. Jedes 10. und
20. Training wird erneut von einem Ins-
truktor begleitet. Er kontrolliert, ob nach
den ersten Erfolgen andere Maschinen oder
Ubungen besser fiir Sie geeignet sind, und
passt Ihr Trainingsprogramm entsprechend
an. Pro Woche geniigen 1 bis 2 Trainings-
einheiten a 30 Minuten.

JETZT KOSTENLOS TESTEN
Einfach bei Kieser Training zum kosten-
losen Einfiihrungstraining anmelden
unter www.kieser-training.de

Anzeigen-Sonderverdffentlichung 9



Wir sitzen viel zu viel und bewegen uns
zu wenig. Ruckenbeschwerden sind
oft die Folge davon. Eine starke Muskula-

tur kann davor schitzen und ein

gezieltes Krafttraining sogar bestehende

Probleme in den Griff bekommen

10 Anzeigen-Sonderverdffentlichung
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-~Abnutzungen
und Band-
scheibenvorfille
lassen sich nicht
wegtrainieren,
aber Schmerzen
konnen mit
Krafttraining
gelindertoder
sogar beseitigt
werden.

Dr. med. Gabriela Kieser,

arztiche Leiterin bei Kieser Training

igentlich haben wir den

Bewegungsapparat  eines

Steinzeitmenschen. Unser

Korper ist auf Jagd und

wechselnde  Belastungen
ausgerichtet. ,Doch wir verhalten uns
nicht dementsprechend®, erkldrt Dr.
med. Gabriela Kieser, rztliche Leiterin
bei Kieser Training. ,, Meist sitzen wir den
ganzen Tag: tagsiiber auf dem Schreib-
tischstuhl und abends auf dem Sofa.
Das Problem: Sind wir korperlich inak-
tiv, bildet sich die Muskulatur zuriick.“
Diese sogenannte Muskelatrophie be-
trifft auch die Riickenstrecker, die unse-
re Wirbelsiule stabilisieren und schiitzen
— wenn sie stark genug sind. Sind sie es
nicht, werden Wirbelgelenke und Band-
scheiben ungleichmilig be- und damit
schnell tiberlastet. Sie verschleiflen vor-
zeitig. ,Blockaden, Abnutzungserschei-
nungen, Bandscheibenvorwodlbungen
oder -vorfille, Arthrosen, gereizte Ner-
ven oder Entziindungen zihlen zu
den hiufigen Folgen“, sagt Dr. med.
Gabriela Kieser.

BEWEGUNG GEGEN DIE SCHMERZEN
Sind erst einmal Beschwerden da, wie zum
Beispiel durch einen Hexenschuss, neh-

GESUNDHEIT

men die Betroffenen meist eine Schonhal-
tung ein, um den Schmerz zu vermeiden,
was wiederum zu weiterem Muskelabbau
fithrt. Die Wirbelsdule wird weiter instabil.
,Irgendwann schmerzen sogar einfache
Belastungen. Es ist ein sich selbst verstir-
kender Mechanismus, den wir Mediziner
als ’Dekonditionierungs-Syndrom‘ be-
zeichnen. Dieser kann dazu fithren, dass
die Beschwerden chronisch werden®, be-
richtet die Arztin. Helfen kdnnen dann
Bewegung und gezielter Muskelaufbau.
Denn ein natiirliches Muskelkorsett un-
terstitzt die Aufrichtung des Riickens,
stabilisiert die Wirbelsaule und schiitzt
den Korper.

GEZIELTES MUSKELTRAINING

»In der Privention und Therapie von Rii-
ckenbeschwerden muss es in erster Linie
darum gehen, die Kraft und Funktion der
Riickenstrecker zu erhalten bzw. wieder-
herzustellen. Erginzend sollten alle Mus-
keln des Rumpfes sowie die Muskeln der
Oberschenkel, des Gesilles oder des Be-
ckenbodens gestirkt werden®, empfiehlt
Dr. med. Gabriela Kieser. Jedoch gelingt
die effektive Kriftigung der Riickenstre-
cker im Bereich der Lendenwirbelsiule
nur, wenn das Becken wihrend des Trai-
nings nicht ausweichen kann, sondern
fixiert ist. ,Das gelingt mithilfe unserer
Lumbar-Extension-Maschine (LE). Sie
erfiillt alle technischen Voraussetzungen
fiir ein hocheffizientes Riickentraining®,
so die Medizinerin. ,,Zwar lassen sich Ab-
nutzungen und Bandscheibenvorfille nicht
wegtrainieren, aber Schmerzen kénnen
gelindert oder sogar beseitigt werden.
Eine Studie zeigt: Durch das Training
an der LE konnten 9 von 10 geplanten
Operationen vermieden werden. In der
Regel reichen 12 bis 18 Trainingseinhei-
ten dazu aus.“

Anzeigen-Sonderverdffentlichung 11



Die Architektur der
Wirbelsiule

Sie ist die Stltze unseres Kdrpers und macht uns mit ihrem ausgekllgelten Aufbau aus 24 Wirbeln

noch dazu beweglich. Eine kraftige Muskulatur spielt dabei eine wichtige Rolle

AWIRBELSAULE

1 Dogpel$ Form

B WIRBELKORPER

1 Wirbelkbeper
Xia
3 Domforsatz

4 Gelankfortsats

5 Quetfortssts

€ Wiebeltanal mit Rixckervnack

Sensibles System: In der
Wirbelsaule greifen viele Teile
raffiniert ineinander
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Erschiitterungen und viele andere Be-
lastungen sind fiir unsere Wirbelsdule in
der Regel kein Problem. Thre besonde-
re Kriimmung, die Doppel-S-Form (A1),
macht es moglich. Sie wirkt wie ein Stol3-
dampfer bei alltdglichen Bewegungen wie
Gehen, Laufen und Hiipfen. Zusitzlich
sind die Wirbel durch ihre Form ganz an
ihre Aufgabe angepasst und werden vom
Hals abwirts immer massiver. Schlie3-
lich miissen die Lendenwirbel im unte-
ren Teil des Riickens die ganze Last des
Oberkorpers tragen.

AUSGEKLUGELTES KONZEPT

Beweglich wird die Wirbelsdule durch
kleine Facettengelenke (B4) und die
Bandscheiben (C2), die auflerdem Sto-
Re abfedern — dhnlich wie das Gelpols-
ter eines Fahrradsattels. Um elastisch zu
bleiben, saugen sich die Bandscheiben
mit Nahrflussigkeit aus dem umliegen-
den Gewebe sowie den Knochen voll und
driicken diese bei Belastung wieder aus
sich heraus. So heben sie die Wirbel quasi
hydraulisch auseinander, verteilen damit
die Belastung und entlasten die Wirbel-
strukturen. Allerdings funktioniert dies
nur wirklich reibungslos, wenn der Ri-
cken ausreichend bewegt wird und sich
die Bandscheiben durch die wieder-
kehrende Be- und Entlastung mit aus-

reichend Nihrstoffen versorgen konnen.
Dann sind sie eine echte Unterstiitzung
fiir die Wirbelsaule.

DIE MACHT DER MUSKELN

Auch die Riickenmuskeln kénnen die
Wirbelsiule vor Belastungen schiitzen.
Sie setzen an den kndchernen Vorspriin-
gen der Quer- und Dornvorsitze (B3-5)
der Wirbel an und geben der Wirbel-
siule zusitzliche Stabilitit. Uber die
Spinalnerven (C3), die an bestimmten
Stellen aus dem Wirbelkanal (B6) aus-
treten, sind die Muskeln mit dem Rii-
ckenmark verbunden. Alles ist genau
aufeinander abgestimmt. Eine beson-
ders tragende Rolle spielen dabei die
Riickenstrecker. Sie werden als autoch-
thone Riickenmuskulatur bezeichnet.
,Autochthon“ bedeutet so viel wie ,ur-
eigen, da diese Muskulatur schon sehr
frith in der embryonalen Entwicklung
angelegt wird. Es ist ein System unter-
schiedlicher Muskelanteile, die die Wir-
bel miteinander verbinden, in Position
halten, fiir eine bessere Lastverteilung
sorgen und die Strukturen der Wirbel-
sdule schiitzen. Damit iibernehmen sie
eine wichtige Funktion fiir unsere Rii-
ckengesundheit. Eine Schwiche dieser
Muskeln steht dagegen hiufig in Zu-
sammenhang mit Riickenbeschwerden.

FOTO: HOLGER VANSELOW

FOTO: VERENA MEIER, TEXT. TANIA SCHNEIDER

In ein neues
Leben geschubst

Vor 2 Jahren trug Ricki Denk am liebsten Schwarz — doch heute

lasst sie Farbe in ihr Leben. Uberhaupt macht sie vieles anders, seit

sie schmerzfrei ist

Erika Denk ist 50 Jahre alt — 28 Jahre
ihres Lebens waren von Riickenschmer-
zen gepragt. Man merkt der drahtigen,
zierlichen Frau mit dem strubbeligen
Kurzhaarschnitt an,
dass sie viel durch-
gemacht hat. 2014

erleidet sie einen

~Kraftbedeutet
fir mich,

sisch und psychisch immer wieder an
ihre Grenzen bringt. In der Reha sagt
ihr ein Arzt, dass sie die Muskeln auf-
bauen miisse. Ricki Denk recherchiert,
stol’t auf Kieser Trai-
ning und startet kurz
darauf in einem Wie-
ner Studio mit ei-

Bandscheibenvorfall das Leben VAN nem Training an der
in der Lendenwirbel- . B e computergestitzten
sdule, genauer gesagt: genle cn. Lumbar-Extension-

einen Bandscheiben-

Sequester, bei dem ein Teil der Band-
scheibe vollstindig abgetrennt wurde
und auf die Nervenwurzel driickt. Es
folgt ein langer Leidensweg, der sie phy-

Maschine (LE). ,Ich
spiirte schon nach der vierten Sitzung
an der LE eine Besserung. Da habe ich
angefangen, mein Leben zu reflektie-
ren. Seitdem habe ich vieles verandert.“

MENSCH

Ricki Denk ist durch Kieser Training
ihre chronischen Riickenschmerzen
losgeworden: Sie trainierte in der
Aufbauphase 8 Wochen einmal
wochentlich an der computergestiitz-
ten Lumbar-Extension-Maschine und
absolvierte dazu ein halbstiindiges
Ergdnzungsprogramm fiir den ganzen
Kérper. Derzeit trainiert sie regel-
mélig montags und freitags eine
halbe Stunde, um ihre Schmerzfrei-
heit und Beweglichkeit zu erhalten.

ZUR PERSON

Name: Erika (Ricki) Denk
Geburtsdatum: 19.10.1966
Beruf: Kindergartenassistentin
Hobbys: Spazierengehen,
Nordic Walking, Kieser Training,
Musik, Frohlichsein
Kieser Training-Kundin seit: 2015

Lesen Sie den ganzen Bericht
iiber Ricki Denk:
www.kieser-training.de/erika
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Der Mann

uckenschmerz

ohne

66 Jahre ist er alt. Und noch nie hatte er Rucken-
schmerzen: Phil Sencil. Der Maschinenbau-
ingenieur war mafdgeblich an der Entwicklung der
Lumbar-Extension-Maschine beteiligt, einer
Erfindung des US-Amerikaners Arthur Jones, mit
deren Hilfe bis heute viele Menschen ihren
Ruckenschmerzen den Garaus machen

Auf die Frage, ob er schon einmal Rii-
ckenschmerzen gehabt hitte, lichelt Phil
Sencil zuerst. Dann lacht er. Es ist ein tie-
fes Lachen, das sich wie eine Welle vom
Bauch ins Gesicht fortpflanzt und in sym-
pathischen Lachfiltchen um die Augen
endet. ,Klar, wenn ich nachts falsch ge-
legen habe, dann ist auch mein Riicken
mal steif. Aber Riickenschmerzen ken-
ne ich nicht“, sagt er.

Sencil ist gebiirtiger Japaner, verbrachte
aber den Grof3teil seines Lebens in Ame-
rika. Heute arbeitet er als Maschinen-
bauingenieur in der Schweizer Zentrale
der Kieser Training AG in Ziirich. Sencil
entwirft und konstruiert Krafttrainingsge-
rite. Das macht er seit 33 Jahren. Zuerst
bei einer Zulieferfirma fiir Nautilus, der
ersten Firma des legendiren US-Ameri-
kaners Arthur Jones. Der hatte 1972 die
erste Maschine mit variablem Widerstand
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auf den Markt gebracht, die ein isoliertes
Training des grofen Riickenmuskels er-
moglichte — die Lumbar-Extension-Ma-
schine (LE). Nachdem Jones die Firma
Nautilus verkauft hatte, arbeitete Sencil
fiir dessen neue Firma MedX.

Sencil erinnert sich: , Ich war der erste
Ingenieur, den Jones bei MedX einstell-
te. Er hatte mich zum Friihstiick einge-
laden. Er trank eine Tasse Kaffee nach
der anderen und erzihlte mir von sei-
ner Idee der Riickenmaschine. Er war
so iiberzeugend, dass ich sofort zusag-
te.“ Am 08.10.1987 wird die LE erst-
mals der Offentlichkeit prisentiert: im
Waldorf Astoria in New York. Nichts
iberldsst Jones dem Zufall. Er schickt
2 Teams mit 2 Lkw und 2 Maschinen
auf den Weg — nur um sicher zu sein,
dass alles glattgeht. Es war eine bahn-
brechende Erfindung in puncto Rii-

ckentraining. Eine Erfindung, die es

erstmals ermdglichte, die tiefen Rii-
ckenstrecker isoliert zu testen und zu
starken. In der Regel mit 12 bis 18
Trainingseinheiten.

Sencil sitzt in der grofen Maschine
aus schwarzgrauem Stahl, Beckenrolle,
Polster, Gurt und Fullrasten fixieren
ihn, wihrend er langsam den Rumpf
gegen einen Widerstand aufrichtet und
den Riicken streckt und wieder beugt.
Neben ihm ein Instruktor, der all seine
Bewegungen tiberpriift. Bewegungen,
die auf einem Bildschirm anhand von
Kraftkurven visualisiert werden. Die
LE ist ein michtiges Ungetiim. Satte
940 Kilogramm wiegt sie. Beeindru-
ckend viel Stahl, um derartig kleine
Muskeln zu stihlen. Sencil verzieht das
Gesicht. Das Training ist anstrengend.
»Aber wirksam®, sagt er und lacht.

FOTO: VERENA MEIER

Geburtsdatum: 18.1.1951
Geburtsort: Tokio, Japan
Beruf: Maschinenbauingenieur
Hobbys: Musik, Joggen/Laufen
Kieser Training-Kunde seit: 1984
(Nautilus, MedX, Kieser)

ENTWICKLUNG

~Kraftbedeutet fiir mich, die
Dinge tun zu kénnen, die ich tun
mochte.*

Die grofRe Erfindung: die Fixierung des
Beckens. ,Es galt, in erster Linie ein phy-
sisches Problem zu losen. Das knocherne
Becken ist so kurz. Und der Gluteus, der
Gesillmuskel, ist so stark. Es ist schwie-
rig, das Becken wihrend der Riickenstre-
ckung fixiert zu halten. Deshalb brauchen
wir die Beckenrolle, den dicken Gurt,
die Polster auf den Knien und die FuR3-
stiitze. Ohne sie wiirden wir den Rumpf
mithilfe des Gluteus aufrichten. Damit
wiirden wir den Riicken nicht stiarken.“
Der Aufwand war immens, erzihlt Sen-
cil. Damals entstanden die Entwiirfe
noch am Zeichentisch und wurden ad
hoc umgesetzt. ,Die Werkstatt war ne-
benan. Wir konnten das Metall direkt
schneiden, formen, zusammensetzen
und testen.“ Sencil lacht sein tiefes La-
chen: , Wir hatten damals keine Moglich-
keit, Stahl zu biegen. Das ist der Grund,
warum alles eckig ist.” Funktionierte et-
was nicht, ging es zuriick an den Zei-
chentisch.

Arthur Jones kam jeden Tag ins Biiro.
,Er kam meist am Ende des Tages, gab
seinen Input und ging wieder.“ Sencil
ist ihm dankbar: ,Jones war ein toller

Mentor. Er hat mir alles iiber Training
und Maschinen beigebracht. Er war sehr
mechanisch orientiert. Und ich bin ein
ausgebildeter Ingenieur. So konnte ich
innovative Ideen einbringen.
Nachdem die LE fertiggestellt ist, schlagt
Jones seinem Maschinenbauingenieur
vor, eine Nackenmaschine zu entwickeln.
Nur 3 Monate spiter prisentiert Phil
Sencil die Cervical-Extension-Maschine
zur Kriftigung der tiefen Streckmuskeln
der Halswirbelszule. , Die habe ich kom-
plett allein entwickelt“, sagt er stolz. Und
lacht.

Beide Maschinen werden heute von Kie-
ser Training produziert und stehen in na-
hezu allen Kieser Training-Studios. ,, Wir
haben inzwischen einige Verbesserun-
gen vorgenommen. Beispielsweise in der
Software und in den Messinstrumenten.
Das war ein ziemlich grofer Aufwand.“
Phil Sencil hat Spal} an seiner Arbeit. Er
sagt: ,Es ist schwierig, etwas wirklich
Neues zu entwickeln. Wenn es aber ge-
lingt, das erfolgreich zu tun, macht es
wirklich Spafl und ist aufregend. Und
wenn dann jemand sagt: Wow. Das ist
der aufregendste Teil an meinem Job.“

Training

Von Anfang an trainiert Phil Sencil, um seine Leistung beim Sport zu verbessern - etwa beim Laufen, Kanurennen, Radfahren oder

Teamsportarten wie Baseball. Heute ist das Training fiir ihn zusétzlich wichtig, um die taglichen Herausforderungen zu meistern, die
Kraft und Beweglichkeit erfordern. Aus seiner Sicht halt ihn das Training jung - sowohl kérperlich als auch geistig.
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Belastungsprobe: Gut vorbereitet wird der Lieblingssport
zum Selbstlaufer

Bei Liufern sind es ganz klar die Bei-
ne. Sie stehen fiir die sportliche Leis-
tung im Vordergrund. Besonders die
Muskeln rund um die Sprunggelenke
und die Waden sind intensiv im Ein-
satz. Ebenso die Knie, Fiille und der
untere Riicken. Ist hier die stiitzende
Muskulatur zu schwach, erhoht sich die
Verletzungsgefahr. Krafttraining kann
dem entgegenwirken. Mit ihm lassen sich
nachweislich 2 von 3 Sportverletzungen
und die Hilfte aller Uberlastungssyn-
drome verhindern (Lauersen et al. 2014).
Dafiir wird die Muskulatur gezielt auf-
gebaut, zusitzlich wird sie leistungsstir-
ker. Ein schones Plus fiir Wettkampfe.
Aber was passiert genau? Der intensive
Reiz beim Krafttraining ldsst Nerven
und Muskelfasern besser zusammen-
spielen und erhoht die Muskelmasse,
indem verstiarkt Muskelprotein gebil-
det und in die Fasern eingelagert wird.
Dies steigert die Kraft und vermindert
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die Ermiidung der Muskeln. Sie werden
leistungsfihiger und schiitzen sich vor
Leistungseinbriichen, zum Beispiel ge-
gen Ende eines Wettkampfs.

KRAFTTRAINING FUR DEN

GANZEN KORPER

Kommen auch die tibrigen Muskeln beim
Krafttraining an die Reihe, wirkt sich
dies zusitzlich positiv aus — was sich am
Beispiel Laufen gut verdeutlichen lasst.
Die Muskeln fiir Riicken, Nacken, Schul-
tern, Arme und Brust sind hierbei nicht
so intensiv in Bewegung. Bei Kieser Trai-
ning werden sie fiir die Sportvorberei-
tung dennoch trainiert und bilden so eine
rundum starke Muskulatur, dhnlich ei-
nem schiitzenden Korsett. Die Rumpf-
muskeln, vor allem die Riickenstrecker,
stabilisieren die Wirbelsaule und schiit-
zen deren Strukturen vor Uberlastung,
vorzeitigem Verschleiff und Beschwer-
den. Auch die Gelenke werden durch das

Sp()rt

Laufen, Tennis, Skifahren —

1

rden

je nach Sportart

sind bestimmte Muskeln ganz besonders
gefordert. Ein gezieltes Krafttraining bereitet
sie auf diese einseitige Belastung vor

Krafttraining muskulir besser stabilisiert
und die Beweglichkeit kann zunehmen.

MEHR ALS NUR MUSKELAUFBAU
Auf lingere Sicht verbessert Krafttrai-
ning tibrigens auch die Belastbarkeit der
Knochen. Zudem sorgt es dafiir, dass die
Muskel-Sehnen-Einheiten steifer werden.
Ein Vorteil, durch den bei zyklischen Be-
wegungen wie dem Laufen mehr Energie
beim Abbremsen eines Schrittes gespei-
chert wird. Auf diese Weise verbessern
sich die Abstofkraft und die Bewegungs-
okonomie. Auch das Herz-Kreislauf-
System profitiert vom Krafttraining. Es
steht in seiner Wirkung traditionellem
Ausdauertraining in nichts nach, wie
US-amerikanische und britische Wissen-
schaftler herausfanden. Das Ergebnis ihrer
Studie (Steele et al. 2012): Ein hochin-
tensives Krafttraining bis zum Punkt des
momentanen Muskelversagens verbes-
sert signifikant die kardiovaskulire Fit-
ness. Alles in allem ist ein erginzendes
Krafttraining fiir jeden ambitionierten
Sportler durchaus sinnvoll. Mit 2x 30
Minuten Training pro Woche bietet
Kieser Training dafiir eine entsprechende
Sportvorbereitung an.

FOTO: ADOBE STOCK

FOTOS: VERENA MEIER, KIESER TRAINING (6), ADOBE STOCK

Mehr Kraft furs Laufen

Abrupte Stopps, schnelle Richtungswech-
sel und Spriinge, wie sie bei laufintensiven
Sportarten wie FuBball, Handball oder
beim Joggen vorkommen, erfordern starke
Muskeln, die Stabilitat und eine sichere
Fihrung gewdhrleisten. Mit Kieser Training
werden die Muskeln gestérkt, die Verlet-
zungsanfalligkeit wird gesenkt und die ge-
samte Laufokonomie verbessert. Dafiir
werden folgende Muskeln (r. 0.) gezielt trai-
niert. Die vorangestellten Kennzahlen
geben Auskunft, welche Maschinen bei Kieser
Training daftir zum Einsatz kommen.

un

NV A

A2: Der Hiiftbeuger

B1: Der vordere Ober-
ist unverzichtbar auf schenkelmuskel stabi-

Buckelpisten und bei  lisiert Knie und Hiifte.
langen Abfahrten Auch sorgt er fiir
Gegenkraftaufbau in
der Kurve

D

N
2\

B3/B4: Eine gut trainier-
te Fufmuskulatur sorgt
fiir ein stabiles Sprung-
gelenk und beugt einer
Uberlastung vor

Starke
Muskeln
sorgen
fiir mehr
Leistung
und
Stabilitiit

>

)

N

LE/F3: Die unteren

Riickenmuskeln sind

wichtig fir die Ab-

fahrtshocke und die

stabile Haltung

J1: Ein dehnungsbeton-  LE/F3: Eine starke

tes Krafttraining der  untere Riickenmusku-
Waden hilft, Beschwer- latur stabilisiert
den der Achilles-Sehne  die Ldngsachse beim
zu vermeiden Laufen

Muskeln fur die
perfekte Abfahrt

Fiirs alpine Skifahren sind hauptsachlich Kraft
und Ausdauer erforderlich. Eine gut entwickelte
Riickenmuskulatur, zum Beispiel zur Aufrechter-
haltung der aerodynamisch giinstigen Abfahrts-
hocke, ist fiir den alpinen Skildufer unabdingbar.
Die gesamte Rumpfmuskulatur kommt fiir Aus-
gleichbewegungen zum Einsatz, wahrend die
Bein-, Hift- und Rickenmuskeln die Gelenke
und Wirbelsdule schiitzen. Eine kraftige Arm-
streckmuskulatur ist fiir das Abfangen von Stiir-
zen notwendig. Dafiir werden nebenstehende
Muskeln gezielt trainiert. Die vorangestellten
Kennzahlen geben Auskunft, welche Maschinen
bei Kieser Training dafiir zum Einsatz kommen.
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SERVICE

Thomas Haase trainiert dreimal
pro Woche. Als Tennisspieler setzt
er auf ein ganzheitliches Muskel-
training mit den Schwerpunkten
Riicken, Arme und Beine. Riicken-

und Knieprobleme als Folge des

Noch gewinnt er

gegen seinen Sohn

Seit mehr als 30 Jahren spielt Thomas Haase Tennis. Ein Leben

ohne Sport konnte er sich nicht mehr vorstellen. Er spricht es so nicht

aus, aber das hat auch mit dem Alterwerden zu tun

Thomas Haase ist ein disziplinierter
Mensch. Wenn er geplant hat, zum Sport

zu gehen, dann macht

er. Seit mehr als 30 Jahren spielt Haa-
se mittlerweile Tennis. ,Tennis geht

stark in den Riicken

Tennisspielens konnte er durch
Kieser Training groBtenteils
beheben.

ZUR PERSON

Name: Thomas Haase
Geburtsdatum: 26.7.1964
Beruf: Bezirksleiter im
AuBendienst
Hobbys: Tennis

Kieser Training-Kunde seit: 2014

KONTAKT

Kieser Training AG
Schanzenstr. 39/D15
51063 Koln

Tel.: +49 221206 51 0
Fax: +49 221206 51 220
info@kieser-training.com
www.kieser-training.de
www.facebook.com/
KieserTrainingGlobal/

MITGLIED-
SCHAFT

Sie haben Interesse, Kieser
Training kennenzulernen?
Dann nutzen Sie die Méglich-
keit, Thre Fragen und Ziele
mit den Mitarbeitern im Stu-
dio persdnlich zu besprechen.
Buchen Sie ein kostenloses
Einfihrungstraining. Mehr In-
formationen finden Sie unter
www.kieser-training.de/
probetraining

merksame und kompetente
Trainer. Getestet wurden

7 tiberregionale Fitnessstudio-
ketten, davon 6 mit Kraft-
training, Ausdauertraining
und Kursen sowie Kieser
Training, das ausschlieBlich
Krafttraining anbietet. Der
Erhebungszeitraum war Marz
bis Juni 2017.

er das auch. Zu Kieser ,,Kraft bedeutet und in die Knie“, sagt Fur das Kieser Training kén-

Training geht er diens- fiir mich mehr er. Vor allem die Auf- Lesen Sie den ganzen Bericht nen Sie direkt im Studio in

tags, donnerstags und Lebensqualitiit schlagsbewegung, die tiber Thomas Haase: & Threr N&he ein Jahresabo ab- AUSGEZEICHNET IMPRESSUM

an einem Tag am Wo- Drehungen und die www.kieser-training.de/ i schlieBen. Der Mitgliedshei- Mit der Note 2,0 belegen die Verlags-Sonderveroffent-
chenende, zum Tennis und mehr Selbst- abrupten Stopps spiirt thomas-haase 3 trag variiert je Studio, da Studios der Kieser Training lichung

mittwochs und freitags.  hewusstsein durch  erinzwischen. Die viele § Kieser Training als Franchise- | AG den Spitzenplatz im aktu- im Auftrag von

Er zieht das durch einen trainierten Zeit, die er als Aullen- £ 8 geber keine Preise vorgeben ellen Test der Stiftung Wa- 19672017 50 STARKE JAHRE | ;. o Training AG

- und wenn es drau- dienstler sitzend im = 2 darf Ihr Trainingsstudio gibt rentest. Die Bewertung der Grafik, Text und

Ben dunkel und regne- Kﬁl‘pel'- « Auto verbringt, belas- o % Thnen gerne Auskunft iber die | geschulten Tester ist eindeu- Koordination

risch ist und drinnen ten seinen Riicken zu- g E dort giiltigen Preise. tig: Sie attestieren Kieser TRAI N I NG G+) e|MS

im Haus in Ménchengladbach noch so  sitzlich. Seit er bei Kieser Training seine gL ein sehr gutes Einfiihrungs- Druck

sehr die Couch lockt: ,Da gibt es kein ~ Muskeln stirkt, geht es ihm deutlich E § Finden Sie Ihr Studio unter: | training, einen guten Evers & Evers GmbH & Co KG
Wenn und Aber. Das muss sein®, sagt  besser. 2 2  www.kieser-training.de/studios | Trainingsplan sowie auf- 25704 Meldorf
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STARKE MUSKELN.
FUR ALLES, WAS [HR
KORPER LEISTEN WILL.

Mehr Informationen finden Sie unter
kieser-training.de

1967-2017 50 STARKE JAHRE
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