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Ein kritischer Blick I

1. Ein kritischer Blick!

Was ist nur aus mir geworden? Ein kritischer Blick in den Spiegel zeigt: Konkurrenz muss
Heidi nicht befurchten, dafur sind die Beine nicht nur zu kurz ... aber sonst: athletischer Kor-
perbau, flacher Bauch, elastisches Bindegewebe, die Brust hat den Weg nach unten nicht
angetreten. Kleidergrofle 36/38 in meinem Alter ist okay, Bikini geht gerade noch so — und
ja, einige Falten im Gesicht hat das Leben schon auch hinterlassen ...

Fur mich zahlt aber etwas ganz anderes: Mein biologisches Alter liegt bei ca. 30 Jahren,
meine Korperzusammensetzung ist hinsichtlich dem Verhaltnis Muskelmasse-Fettmasse op-
timal, mein BMI liegt bei 22, meine Gelenke sind beweglich und stabil, durch die Muskulatur
habe ich eine hohe Knochendichte und meine Blutwerte sind nach Aussage der Hausarztin
.Babywerte”. Mein Herz-Kreislauf-System arbeitet ohne Probleme, optimaler Blutdruck, nied-
riger Ruhepuls. Damit kann ich locker und entspannt laufen, schwimmen oder Rad fahren.
RUcken- oder Knieschmerzen bekomme ich nur, wenn ich — so wie jetzt — lange am Com-
puter arbeite ... Sitzen ist halt ungesund.

Das alles sah vor 24 Jahren noch ganz anders aus: Ubergewicht bei einem BMI von 27,
mehr Fett- als Muskelmasse, KleidergroRe 40/42, leicht depressiv, Fitnesslevel gegen Null,
RUckenschmerzen, Huftschmerzen, instabile Knie- und Sprunggelenke, Tendenz X-Beine,
recht weiches Bindegewebe. Damit war ich ziemlich unglucklich und das wollte ich andern.
Aber wie? Ich trainierte seit Jahren sehr unregelmaliig in einem Fitnessstudio. Es half zwar
gegen die Schmerzen, aber das Ubergewicht konnte ich so nicht abbauen, Kalorienzahlen
wollte ich jedoch auch nicht. Ich esse gerne, immer noch!

Ich fing also mit dem Laufen an. Eher ungern, nein eigentlich mehr als ungern! Aber es
war einfach, denn es ist zu jeder Tageszeit moglich und Strecken zum Laufen sind immer
irgendwo vorhanden. Ich versuchte es einmal in der Woche im Gonsenheimer Wald. 50
Minuten fur funf bis sechs Kilometer. Es war furchtbar! Ich pfiff sprichwortlich aus dem so-
genannten letzten Loch’, alles tat weh, Uberall Muskelkater. Trotzdem bin ich jede Woche
wieder in den Wald. Es war das Gefuhl nach dem Laufen, das mich wieder auf die Lauf-
strecke trieb. Ich fuhlte mich glucklich, gut durchblutet, klar und entspannt. Ich hatte danach
immer ziemlich gute Laune: Ich hatte ein mir gestecktes Ziel erreicht!

Da das stupide Training an Geraten nicht wirklich mein Ding war, fing ich mit einem Trai-
ningsprogramm auf der Matte an, das ich mir selbst zusammengestellt hatte: Kraftigung
der Bauch- und Ruckenmuskulatur, Becken-Rumpfanbindung, Zentrierung der Huftgelenke,
Stabilisation der Beinachsen, Anbindung des Schultergurtels und im Anschluss ein Dehn-
programm zum Erhalt der Gelenkbeweglichkeit sowie der Elastizitat der Muskel- und Fas-
zienketten. Dieses Training war optimal und viel effektiver als das Krafttraining an Geraten,
meine Schmerzen waren verschwunden, meine Muskulatur war deutlich kraftiger, meine
Beinachsen und meine Gelenke stabil. Mein Bindegewebe wurde fester.
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Das wochentliche Lauftraining weitete ich von sechs auf zehn Kilometer aus. Irgendwann,
nach zwei langen Jahren, machte es sogar Spal3, bei jedem Wetter draullen eine Stunde zu
laufen. Ich hatte abgenommen, meine Figur war gestrafft, meine Haltung aufrecht, ich war
zufrieden.

Nie dachte ich an mehr, bis zum 1. Mainz-Marathon. Man Uberzeugte mich, dass ich das
locker schaffen konnte ... also baute ich mein Training aus und der Marathon war mit Un-
terstutzung von Familie und Freunden ein einzigartiges Erlebnis. Dabei sollte es aber nicht
pleiben.

Es machte mir so unendlichen Spal? in der Natur zu sein, dass die Strecken langer und ab-
wechslungsreicher wurden: Asphalt wechselte mit Feld-, Wald- und Wiesenwegen ab, es
ging die Berge rauf und runter, ich lief alleine oder in Gruppen. Das alles ganz langsam und
oft wechselten sich Gehen und Laufen ab. Ich wollte Abenteuer, keine Jagd nach Tempo
oder Zeiten, die den Korper eher auslaugt und nicht unbedingt in der Natur des Menschen
liegt. Mit 37 Jahren wurde ich zu einer Abenteuer- und Ultralangstreckenlauferin.

Das erste Ziel war der Marathon des Sables: 250 km in Etappen eine Woche durch die Sahara.
Alles in Eigenversorgung, nur Wasser und ein Schlafplatz auf dem Boden wurden gestellt.
Allerdings wurde der erste Anlauf gleich zum Fiasko. Mir fehlte noch die notige Demut ge-
genuber der Natur. Sie hatte mich mit Temperaturen Uber 50 Grad Celsius im Schatten be-
siegt, ich wurde am dritten Tag mit einer Dehydrierung aus dem Rennen genommen. Aber
in den Jahren danach lernte ich dazu.

Ich laufe immer noch. Zum Ausgleich gehe ich regelmaRig schwimmen und schwinge mich
aufs Rennrad oder fahre mit dem Rad in die Stadt. Mein Trainingsprogramm auf der Matte
mache ich ca. drei bis vier Mal wochentlich. Aber ich folge keinem strengen Trainingsplan,
sondern hore auf mein Bauchgefuhl und immer noch ist der Spald bzw. Erlebnisfaktor fur
mich hierbei wichtiger als Zeiten oder die Figur. Mein Ziel ist meine Gesundheit.

Unser Korper ist ein Wunderwerk der Natur. Taglich staune ich Uber alles was moglich ist.
Unsere Gene geben hierbei einen Teil vor, aber unsere Lebensweise beeinflusst jede unserer
Korper- und Gehirnstrukturen bis hin zur kleinsten Zelle — und das jeden Tag, jede Minu-
te, jede Sekunde. Durch Bewegung haben wir uns zu dem entwickelt, was wir jetzt sind:
aufrecht gehende und eigenstandig denkende Menschen. Doch dank unserer modernen
pbewegungsarmen Lebensweise entwickeln wir uns leider wieder zuruck.

LALLES IST IN BEWEGUNG UND
NICHTS BLEIBT STEHEN"

HERAKLIT VON EPHESOS (CA., 540-480 v. CHR.)



Warum Bewegung so wichtig ist Il BN I

2. Warum Bewegung so wichtig ist

Von der Entwicklungsgeschichte des Menschen bis zur Industrialisierung mussten wir uns
viel bewegen, um zu lberleben. Die Nahrung musste gejagt oder gesammelt werden, die
Felder mussten bestellt werden. Das alles zu FuR und in einem grofRen Radius von vielen
Kilometern. Das Ganze kostete eine Menge Kalorien. Durch diese Fortbewegung wurden die
Muskeln und das Herz-Kreislauf-Systermn gekraftigt, eine Menge Sauerstoff wurde umgewalzt,
das Gehirn konnte sich entwickeln und der Mensch wurde zu dem, was er jetzt ist.

Im heutigen Computerzeitalter ist Bewegung fir das eigentliche Uberleben fir uns Men-
schen nicht mehr wirklich wichtig: Statt nach Nahrung jagen wir hochstens noch nach
Schnappchen. Nachrichten mussen nicht mehr zu Ful? Gbermittelt werden und den letzten
Rest Bewegung im Alltag erledigen far uns Auto, Aufzug und Rolltreppe.

Doch wir sind uberhaupt nicht angepasst an die- .
se bewegungsarme Zivilisation. ,Bewegung ist

die Ursache jeden Lebens”, sagte bereits Leonar- Gewicht ist nicht alles: BMI versus BIA

do da Vinci. Fur den Korper ist Bewegung immer
noch notwendig, um gesund und bis ins hohe Al-
ter mobil zu bleiben. Der Bewegungsmangel gilt
mittlerweile als ein eigenstandiger Risikofaktor
bezuglich einer Reihe meist chronischer Erkran-
kungen, denn durch diese Bewegungslosigkeit
wird die Widerstandsfahigkeit des menschlichen
Korpers herabgesetzt. Als Folge drohen Zivilisati-
onskrankheiten wie Bluthochdruck, Herzinfarkt,
Adipositas, Diabetes Typ Il und psychosomati-
sche Storungen. Aber auch Gebrechlichkeit, Im-
mobilitat und Demenz im Alter sind darauf zu-

Der BMI (Body Mass-Index) errechnet sich aus der

Formel Gewicht durch Kérpergrée im Quadrat. Er gibt
keine Auskunft Uber das Muskel-Fett-Verhaltnis, sondern
ist nur ein grober Richtwert. Auch ein gut trainierter Body-
builder kann einen hohen BMI haben.

Die BIA (Bioelektrische Impedanzanalyse) bestimmt die

Kérperzusammensetzung und misst Kérperwasser, fett-
freie Masse, Magermasse (Muskulatur), Fettmasse und je
nach Messinstrument auch Kérperzellmasse und extra-

zelluldare Masse.

Je mehr Muskelmasse, desto héher ist der Grund-

umsatz. Ein gesunder Fettanteil sollte bei Frauen ab

ruckzuflhren. Einer der Hauptgrinde dafur liegt 40 um die 25% liegen.

im Abbau der Muskulatur, ein weiterer beeinflus-
sender Faktor ist die Ernahrung.

Muskeln und Muskelkraft sind fur uns aber unabhangig von Alter und Geschlecht wichtig,
wir sind ohne Muskulatur gar nicht lebensfahig. Nur mit ihr kdnnen wir uns fortbewegen,
Haltung annehmen, alltéagliche Bewegungen wie Zahneputzen durchflhren, mit unserer
Umwelt kornmunizieren und handeln. Fur alle Alltagsbewegungen brauchen wir Muskeln —
alleine beim Sprechen etwa 100. Starke Muskeln ermaglichen uns aktiv zu sein, doch sie
sind nicht nur fur die Bewegung zustandig. Sie haben Einfluss auf die Gelenkbeweglichkeit
und Knochendichte: Muskeln sind Uber Faszien und Sehnen mit den Knochen verbunden.
Dadurch kann Uber die Anspannung eines Muskels die Kraft auf unser Skelettsystem Ubertra-
gen und ein Gelenk bewegt werden. Je starker ein Muskel ist, desto fester sind die zugeho-
rigen Faszien sowie Sehnen und damit auch die KraftUbertragung auf die Knochen. Dadurch
bekommen Knochen Reize, sie bauen sich auf und werden dicht und stabil. Doch unsere












Was fUrs Herz I

die wichtige Aufgabe, die Gelenke zu entlasten und zu stabilisieren. So wird ein groRer Teil
der Bewegungsenergie von den Muskeln abgefangen und damit die Stolie auf den Gelenk-
knorpel reduziert. Eine gut ausgebildete Muskulatur schutzt also auch vor Verletzungen. Fas-
sen wir an dieser Stelle nochmals kurz zusammen: Optimal fur eine gute Erndhrung des
Knorpels, auch bei beginnender oder schon bestehender Arthrose, ist tagliche Bewegung
mit moderater Belastung wie zum Beispiel Schwimmen, Rad fahren, Nordic-Walking oder
Bergwandern. Dabei sollten Sie mindestens 60 Minuten einplanen, gerne auch Uber den
Tag verteilt. Dazu eine knorpelgerechte Ernahrung bei einem optimalen Korpergewicht und
zusatzlich ein kraftaufbauendes Training zur Stabilisation der Gelenke. Bei suRem Nichtstun
wird der Knorpel weiter degenerieren. Also runter vom Sofa und keine Ausreden mehr!

3.5 Was furs Herz

Bis hierhin sind wir schon gut aufgestellt, was das Bewegungssystem betrifft: mit dem
Skelett als Stutze, mit Gelenken, die Bewegungen der Knochen zulassen, und dem myofaszi-
alen System als Bewegungsmotor von Anspannung, SpannungsUbertragung und erneutem
Loslassen. Doch bevor wir uns nun vollstandig bewegen kdnnen fehlt es noch an einigen
Dingen. Wir brauchen vor allem Versorgung! Das heildt Versorgung fur die Muskeln, die Fas-
zien, die Knochen und die Gelenke. Da das Versorgungsgebiet ziemlich groR ist, braucht
es dazu eine Pumpe und ein Transportsystem. Und so wie die Muskeln der Motor unseres
Stoffwechsels sind, ist unser Herz die Pumpe fur den hierfur nétigen Kreislauf.

Unser Herz-Kreislauf-System ist ein geschlossenes Blutgefalisystem mit etwa 95.000 km
Adern; Arterien und Venen, dick, dunn, manchmal stark verzweigt, teils mit Abkurzungen
oder Umleitungen — fur alle Falle, falls mal mehr versorgt werden muss oder etwas verstopft
ist. An dieses Versorgungs- und Transportsystem, vergleichbar einem Stralennetz, ist alles
in unserem Koérper angebunden: Muskeln, Organe, Gehirn, Knochen, Faszien, Haut, Nerven.
Uber dieses System wird jede unserer Zellen bis hin zu den duRersten Winkeln des Korpers
mit lebensnotwendigen Dingen wie Sauerstoff, Nahr- und Botenstoffen sowie Hormonen
versorgt.

In den Zell-Kraftwerken wird dann alles verarbeitet und der Abfall, bspw. Kohlendioxid oder
Stoffwechselendprodukte wie z.B. Harnsaure, wird beim Rucktransport gleich mitgenom-
men und zu den zustandigen Abfallverarbeitungszentren gebracht. Kohlendioxid wird Uber
die Lunge abgeatmet, Harnsaure wird zu den Nieren gebracht und spater uber die Blase und
die Harnrohre ausgeschieden. Diese Abfallbeseitigung ist sehr wichtig, damit unser Stoff-
wechsel Uberhaupt funktionieren kann.

Unser etwa faustgroRes Pumporgan Herz, das aus glatter und quergestreifter Muskulatur be-
steht, leistet dabei Unglaubliches. Durch dieses riesige, sehr stark verzweigte System pumpt
es allein in Ruhe funf Liter Blut pro Minute. Bei korperlicher Belastung kann diese Leistung
bis auf das funffache gesteigert werden. Das sind ca. 8.000 Liter Blut pro Tag, die das Herz
umwalzt. Dabei erhdhen sich das Schlagvolumen des Herzens, also die Blutmenge, die pro
Herzschlag befordert wird, und/oder die Herzfrequenz, also die Herzschlage pro Minute. Im
Laufe eines Lebens schlagt es dabei bis zu drei Milliarden Mal!

23
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Variationen

Ausgangsstellung

Legen Sie sich auf den Rucken und verschranken Sie die Arme hinter dem Kopf oder stre-
cken Sie die Arme zur Seite aus. Dabei zeigen die Handinnenflachen nach oben. Sie heben
beide Beine leicht gebeugt in Richtung Decke an. Uberkreuzen Sie beide FuRe, dabei ist der
Schwerpunkt der Beine Uber dem Bauchnabel (siehe Beckenheben Position 1).

Dynamik
Drehen Sie beide Beine sehr langsam Uber das Becken nach rechts und links (Variation 1;
schrage Bauchmuskeln).

Bringen Sie beide Beine nach rechts und halten Sie diese dort einige Sekunden. Dann lang-
sam auf die linke Seite wechseln und auch dort einige Sekunden halten (Variation 2; seitliche
Bauchmuskeln).

Beugen Sie die Beine 90° im Knie und in der Hufte (Variation 3; Position 1). Heben Sie das
Becken langsam Uber die tiefe Bauchmuskulatur an (Variation 3; Position 2), einige Sekunden

halten und langsam wieder abwarts bewegen.

Wichtig: Sehr langsam und zielgerichtet arbeiten!

Variation 1: Beckenheben mit Drehung
der schragen Bauchmuskulatur

4o
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5.2.1.3 Beinheben: Kraftigung der seitlichen myofaszialen Kette

Fur eine Stabilisation und Zentrierung der Hufte sowie einer Becken-Rumpf-Anbindung.

Durchfiihrung

Ausgangsstellung

Legen Sie sich auf die Seite, beide Beine liegen aufeinander. Hufte und Knie sind 90° ge-
beugt. Stutzen Sie mit der unteren Hand den Kopf oder legen Sie den Kopf auf den unteren
Arm ab. Mit der oberen Hand stltzen Sie sich vor dem Oberkdrper auf dem Boden ab (siehe
Position 1). Dabei kénnen Sie die Ubung mit unterstitzen.

Beinheben Position 1

Dynamik
Heben Sie das obere Bein leicht an, ziehen Sie dabei den FuR Richtung Nasenspitze (Vor-

spannung im Bein). Dann bewegen Sie das obere Bein (genau Uber dem unteren Bein) ganz
klein auf und ab (siehe Position 2).

Beinheben Position 2

438



Beinheben: Kraftigung der seitlichen myofaszialen Kette I N

Wiederholungszahl

Die Ubung sollten Sie solange wiederholen, bis sich ein sehr deutliches Ziehen in der Mus-
kulatur bemerkbar macht. Dabei konnen Variationen eingebaut werden. Es werden erst alle
Variationen auf einer Seite durchgefuhrt, dann erfolgt der Seitenwechsel.

Variation

Ausgangsstellung

Legen Sie sich auf die Seite, beide Beine liegen aufeinander. Hufte und Knie sind 90° gebeugt.
Stutzen Sie mit der unteren Hand den Kopf, mit der oberen Hand stutzen Sie sich vor dem
Oberkorper auf dem Boden ab (siehe Position 1). Dabei kdnnen Sie die Ubung mit unterstitzen.

Beinheben Variation 1:
Bein strecken und beugen (Position 1)

Dynamik

® Strecken und beugen Sie das obere Bein in Verlangerung des Oberkorpers, der Oberkor-
per bleibt dabei ohne Bewegung, das Becken soll sich wahrend der Bewegung des Beines
nicht mitbewegen (Variation 1).

® Strecken Sie das obere Bein mit Vorspannung im Full und bewegen dann das Bein auf
und ab (Variation 2). Machen Sie hierbei kleine, ener nach unten gerichtete Bewegungen.

Beinheben Variation 1:
Bein strecken und beugen (Position 2)
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