RUCKENFOV U

SCHWEIZER ZEITSCHRIFT

FUR RUCKENPATIENTEN

HEIMSPIEL MIT RUCKENTRAINER

Eine abgeschlossene aktive Behandlung heisst noch lange nicht, das Riickenproblem sei fiir immer und ewig

eliminiert. Entscheidend ist, ob und wie sich die betroffene Person fit hilt - warum nicht in den eigenen vier

Wanden mit dem persdnlichen Riickentrainer?

Sie bieten eine gewisse Gewihr, dass Auf-
bau und Erhaltung der Muskulatur keine
Eintagesfliegen sind: «Riickentrainers, die
in den eigenen vier Wianden bereitstehen.
Fiir welches Home-Gerdt man sich ent-
scheidet, ist oft eine Frage des Platzes.
Dieses Problem stellt sich beim in Nor-

wegen entwickelten «TerapiMasters kaum.

Das kleine, leichte und solide Gerét wird
an der Decke montiert. Kernstiick sind
zwei Seile mit Schlaufen, die als Aufhéin-
gung fiir Arme und Beine dienen. Damit
lisst sich ein umfassendes Ubungs- und
Trainingsprogramm durchfithren. Dieses
Basic-System kann mit verschiedenen
zusitzlichen Produkten ausgestattet wer-
den und verhilft so im professionellen
Bereich dem Physiotherapeuten zu einer
optimalen Arbeitssituation.

Einer der prominentesten Anwender des
uTerapiMaster» ist der norwegische Ski-
rennfahrer Kjetil-Andre Aamodt, der sich
vor fiinf Jahren mit ernsthaften Riicken-
problemen herumschlagen musste.
«Wihrend der ganzen Saison und dem
darauf folgenden Sommer trainierte ich
unter Anleitung intensiv mit dem Terapi-
Master um meinen Riicken zu stirken
und zu stabilisieren. Die Erfolge setzten
rasch ein und das Training verhalf mir
nicht nur zu einer guten Saison - seither
leide ich auch viel weniger unter Riicken-
problemen.» Obwohl die Ubungen auf den
ersten Blick eher banal ausschauten,
seien sie doch sehr anspruchsvoll und
herausfordernd. «Die meisten davon
machen sogar richtig Spass. Wie auch
immer; die schwierigsten Ubungen mei-

nes Trainingsprogramms beinhalten lang-
same, fliessende Bewegungen - speziell
entwickelt fiir den Aufbau der stabilisie-
renden Tiefenmuskulatur.»

Heute ist das Training mit dem Terapi-
Master fiir Aamodt unerldsslich. «Ver-
schiedenste, frei wihlbare Ubungen
stimulieren gleichzeitig Koordination,
Kraft und Stabilisation, was nicht nur fiir
einen guten Skifahrer unabdingbar ist.»
Viele Schweizer Physiotherapeuten arbei-
ten bereits sehr erfolgreich mit dem
TerapiMaster-System. Patienten welche
zuhause selber ihren Kirper trainieren

und stabilisieren machten, kiinnen bei
den meisten Riickenzentren (siehe auch
Heftriickseite) die Basic-Gerite und dazu
gehorendes Lehrmaterial beziehen. Ein-
fiihrungskurse und weitere Informationen
zum TerapiMaster erhalten Sie auch
direkt beim Importeur: SIMON KELLER
AG, Einrichtungen fiir die Physikalische
Therapie, Lyssachstrasse 83, 3400 Burg-
dorf, Tel. 034 420 08 48, info@physiome-
dic.ch.

AUF LEISEN SOHLEN
DEN RUCKEN STARKEN

Er verbindet Lifestyle, Medizin und Sport:
der MBT-Schuh. Es ist mit einem Bewe-
gungskonzept verbunden, welches auf
natiirlichem Gehen und natiirlicher Hal-
tung basiert. Dank dem elastischen Kern,
dem so genannten Fersentaster, verwan-
delt der MBT jeden harten, flachen Kunst-
boden in einen weich wirkenden Unter-
grund. Dadurch kann die Skelettmuskula-
tur auf eine natiirliche Weise funktionell
richtig benutzt werden. Beim Stehen und
Gehen - ob bei sportlicher Betitigung
oder im Alltag - werden die Muskeln trai-
niert und gleichzeitig gelockert.

Durch das Gehen mit dem MBT (Masai
Barefoot Technology) kommt es zu einer,
dem Masai-Nomadenvolk nachempfunde-
nen, aufrechten Haltung. Die Rumpfmus-
kulatur wird dazu aktiviert, den Kérper
im Lot zu halten. Die Muskeln dienen so
als Puffer und schiitzen die Wirbelsdule
vor Schligen und Uberlastungen. Durch
die aufrechte Haltung kénnen die einzel-
nen Abschnitte der Wirbelsdule gleich-
missig belastet werden. Zusétzlich wer-
den die Riickenmuskeln gelockert und
entspannt. Dies geschieht durch das
Wechselspiel von Anspannung und Ent-
spannung der gegeniiberliegenden
Muskeln (Agonisten und Antagonisten).
Infos unter www.mbt-info.com
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