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Der riickengesunde Weg zur Strandfigur

Miinchen, April: Bis zu zehn Kilo haben Erwachsene wahrend der Pandemie zugelegt. Wer
diese bis zum Sommerurlaub wieder verlieren méchte, sollte jetzt mit dem Training starten.

Riickenexperte Dr. Reinhard Schneiderhan erklart worauf es ankommt.

Wer zu viele Pfunde mit sich herumtragt weil}, dass es nicht nur aus asthetischen Griinden sinnvoll
ist, diese zu reduzieren. Auch die Gesundheit leidet. Da ist zum einen das ungesunde Bauchfett. Es
ist stoffwechselaktiv und setzt Hormone frei, die Entziindungen hervorrufen kénnen. Doch die gute
Nachricht: es I&sst sich gut wegtrainieren. Zum anderen verandert Ubergewicht die Kérperstatik und
erhoht das Risiko fir Rlickenschmerzen. Auch hier kann regelmaRiges Training eine grofRe Hilfe

sein.

.Neben einer vernlinftigen und ausgewogenen Ernahrung, ist vor allem regelmafiges Krafttraining
bestens geeignet Gewicht zu verlieren, das Bauchfett zu reduzieren und auch Riickenschmerzen
vorzubeugen®, sagt Dr. Reinhard Schneiderhan vom gleichnamigen Wirbelsaulenzentrum in
Minchen-Taufkirchen. ,Untersuchungen zeigen allerdings, dass sich bis zu 80 Prozent aller
Menschen beim Krafttraining falsch bewegen. Das lasst sich aber mit ein paar leicht umsetzbaren

Tipps vermeiden.”

Wer langere Zeit keinen Sport gemacht hat, sollte sich vor Trainingsbeginn das okay vom Arzt holen.
Als idealer Fatburner gilt Kraftausdauertraining. ,Dabei absolviert man 20 bis 30 Wiederholungen je
Ubung®, sagt der Experte. ,Fiir Anfanger reicht zunéchst ein Satz, Fortgeschrittene sollten je nach
Fitnesslevel zwei, drei, vier oder gar funf Satze machen.” Das Bewegungstempo ist moderat bis
langsam und der beste Indikator fiir die richtige Intensitat: die letzten zwei bis drei Wiederholungen

sollten anstrengend sein. Die Muskeln durfen ruhig ein wenig brennen.

Ideal sind Ganzkoérpertibungen bei denen viele Muskeln zum Einsatz kommen. Da reicht dann auch
das eigene Korpergewicht. Dazu gehoren Kniebeugen, Liegestlitze (Anfanger starten mit der
Variante auf den Knien), Planks in unterschiedlichen Variationen und Ausfallschritte. Wer mit

Gewichten trainieren mochte, kann Hanteln oder als Ersatz volle Wasserflachen benutzen, um die



Der riickengesunde Weg zur Strandfigur, Seite 2 von 4

Intensitat zu erhdhen. Extratipp: Ein sehr glinstiges Fitnessgerat sind Fithessbander, die es in

unterschiedlichen Starken gibt und mit denen unendlich viele Ubungen mdglich sind.

Aber egal, ob ohne oder mit Trainingsgeraten, eine korrekte Bewegungsausfiihrung ist enorm
wichtig. ,Ohne professionelle Aufsicht ist es ratsam vor einem Spiegel zu trainieren und auler bei
Seitbewegungen sollte man auf einen geraden Ricken achten®, sagt Dr. Schneiderhan. ,Das
funktioniert nur bei guter Kérperspannung im Bauch-, Rlcken- und Pobereich.“ Wer sich bezliglich
der Koérperhaltung unsicher ist, kann folgende Technik ausprobieren: Hiuftbreit hinstellen und die
Knie leicht beugen, sodass die vordere Oberschenkelmuskulatur unter Spannung steht. Dann sich
ganz grofd machen und die Brust so rausstrecken. AnschlieBend die Schulter so nach hinten fiihren,
als wollte man die Schulterblatter in die hinteren Hosentaschen gleiten lassen. Zu guter Letzt das
Becken kippen um in eine leichte Hohlkreuzhaltung zu kommen. ,Die soeben beschriebene
Kérperhaltung ist die Grundlage fur die meisten Fitnessiibungen®, sagt Dr. Schneiderhan. ,Wichtig ist

es vor allem, einen Rundrticken zu vermeiden.*

Als ideal gelten drei Trainingseinheiten pro Woche an nicht aufeinanderfolgenden Tagen. Muskeln
bendtigen nach einem ausreichend intensiven Training rund 48 Stunden Pause um optimal wachsen
zu kénnen. Anfanger trainieren rund 30 Minuten und machen 5 bis 6 unterschiedliche Ubungen,
Fortgeschrittene kénnen auch bis zu 60 Minuten trainieren. Vor dem Training ist es unbedingt ratsam
sich aufzuwarmen, um die Muskeln optimal auf die bevorstehende Belastung vorzubereiten. Auf
Youtube finden sich dazu zahlreiche Videos flr alle Fitnesslevel. Besonders empfehlenswert sind die

Programme von Gabi Fastner.

Neben einem regelmaligen Krafttraining ist es zudem ratsam auch die Ausdauer zu trainieren. Das
kurbelt die Fettverbrennung zusatzlich an. Ideal ist Joggen, Radeln oder ziigiges Walken. Und
naturlich muss die Ernahrung stimmen. Dazu gehdrt der weitestgehende Verzicht auf Zucker. Auch
Fertiglebensmittel sollten, wenn tGberhaupt, nur selten auf dem Speiseplan stehen. ,Wer regelmalfig
Krafttraining macht, sollte stattdessen die Eiweil3zufuhr erhéhen und taglich Gemuse und Obst
essen®, sagt Dr. Schneiderhan.

Viele weitere Informationen zu modernen Behandlungsmethoden finden sich unter

www.orthopaede.com



http://www.orthopaede.com/
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Uber die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen:

1993 lief sich Dr. Reinhard Schneiderhan als Orthopé&de nieder. Seit 1996 ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan
& Kollegen als interdisziplinares Kompetenzzentrum fiir Wirbelsdulenschmerzmedizin auf die Behandlung von
Wirbelsdulenerkrankungen spezialisiert. In den vier medizinischen Versorgungszentren am Standort
Miinchen/Taufkirchen arbeiten insgesamt 13 Arzte aus den Fachbereichen Orthopadie und Schmerztherapie,
Neurochirurgie, Neurologie, Diagnostische Radiologie, Allgemeinmedizin sowie Physikalische und Rehabilitative
Medizin fachibergreifend in einem Team zusammen. Fir den Patienten wird ein individuell passendes Konzept fur
die bestmdgliche Behandlung entwickelt nach dem Grundsatz: ,So viel wie nétig, so wenig und schonend wie
mdglich.” Bei vielen minimalinvasiven Behandlungen ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen Vorreiter
in Europa und z&hlt mit Gber 40.000 durchgefiihrten minimalinvasiven Eingriffen an der Wirbelsdule mit zu den

erfahrensten Spezialisten in Europa.

Klinikkontakt
MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen, Ramona Miiller, Eschenstr. 2, 82024 Miinchen/Taufkirchen
mueller@orthopaede.com, Tel: 089 / 614510-53, Fax: 089 / 614510-12

www.orthopaede.com
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