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Springen auf dem Trampolin ist gut fur die Rickengesundheit

Der menschliche Korper besteht aus rund 650 Muskeln und fast 400 von ihnen kommen beim
Trampolinspringen zum Einsatz. So viele wie bei kaum einer anderen Sportart. Und ein Plus an
Muskeln gehért nachweislich zu den besten Mallnahmen, wenn es um die Vorbeugung und
Behandlung von Rickenschmerzen geht. ,Wir wissen aus Untersuchungen, dass schon 10 Minuten
Trampolinspringen so effektiv sind, wie 30 Minuten joggen,” sagt der renommierte
Wirbelsaulenexperte Dr. Reinhard Schneiderhan aus Miinchen-Taufkirchen. ,Auf3erdem trainiert der

Trendsport genau die Muskeln, die fir die Rickengesundheit so wichtig sind.*

Miinchen, September 2021: Schon seit einigen Jahren erfreuen sich Trampoline groRter
Beliebtheit. Nicht nur bei Kindern, sondern auch bei Erwachsenen. Sie stehen in Garten und
Wohnungen und mittlerweile bieten auch viele Fitnessstudios entsprechende Kurse an. ,,Das
ist eine gute Entwicklung, denn Trampolin springen ist fiir jedes Alter geeignet”, sagt Dr.
Schneiderhan vom gleichnamigen Medizinischen Versorgungszentrum in Miinchen-
Taufkirchen. ,,Hinzu kommt ein gesundheitlicher Doppeleffekt. Es ist sowohl ein sehr gutes

Herz-Kreislauf-Training als auch bestens geeignet, um Muskeln aufzubauen.”

Schon dreimal wéchentlich 10 Minuten reichen flir Anfanger aus, um schnell erste Erfolge zu
erzielen. Um sich an das Sportgerat zu gewdhnen, reicht leichtes wippen und federn zunachst aus.
Sobald man sich sicher fiihlt, kann man auch anfangen langsam zu joggen und erste kleine Spriinge
zu machen. ,Das schult den Gleichgewichtssinn und trainiert die so genannte autochthone
Rickenmuskulatur®, sagt der Riickenexperte. ,Das sind die tief liegenden Muskeln rund um die
Wirbelsaule, die flr die Rickengesundheit enorm wichtig sind. Je starker diese Muskeln, desto

seltener kommt es zu Riickenschmerzen.”

Nachgewiesen ist zudem, dass Trampolin springen ein tolles Anti-Stress-Training ist. Es macht
grollen Spald, hilft Aggressionen abzubauen und |asst Gliickshormone sprudeln. ,Da rund ein Drittel
aller Riickenschmerzen stressbedingt sind, ist das ein weiterer Grund regelmafig auf dem

Trampolin zu laufen und zu springen®, sagt Dr. Schneiderhan.
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Da es gelenkschonend ist, kdnnen und sollten auch Ubergewichtige diesen Sport durchfiihren.
SchlieRlich ist Ubergewicht ein weiterer Risikofaktor fiir Riickenschmerzen und Trampolin springen
hilft beim Abnehmen. Bei einem einigermal3en intensiven Training verbrennt man in 15 Minuten auf
dem Trampolin bis zu 200 Kalorien. Wichtig aber: Wer seit langer Zeit keinen Sport getrieben hat,

sollte sich vor dem neuen Sportspal® von einem Arzt griines Licht geben lassen.

Beim Kauf eines Trampolins lohnt es sich zudem auf gute Qualitat zu achten. Experten empfehlen
seilgefederte Trampoline. Sie kdnnen den Kdrper besser abfangen als spiralgefederte Produkte.
Bandscheiben und Gelenke werden nur gering belastet. Wichtig: Wer das Trampolin zu Hause

benutzen mochte, braucht eine ausreichende Deckenhdhe.

Viele weitere Informationen zu modernen Behandlungsmethoden finden sich unter
www.orthopaede.com

Uber die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen:

1993 lief sich Dr. Reinhard Schneiderhan als Orthopéade nieder. Seit 1996 ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan
& Kollegen als interdisziplindres Kompetenzzentrum fur Wirbelsdulenschmerzmedizin auf die Behandlung von
Wirbelsaulenerkrankungen spezialisiert. In den vier medizinischen Versorgungszentren am Standort
Miinchen/Taufkirchen arbeiten insgesamt 12 Arzte aus den Fachbereichen Orthopadie und Schmerztherapie,
Neurochirurgie, Neurologie, Diagnostische Radiologie, Allgemeinmedizin sowie Physikalische und Rehabilitative
Medizin fachibergreifend in einem Team zusammen. Flr den Patienten wird ein individuell passendes Konzept fiir
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 zahlt mit iber 40.000 durchgefiihrten minimalinvasiven Eingriffen an der Wirbelsaule mit zu den

erfahrensten Spezialisten in Europa.
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