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TRAINIEREN MIT DEM :
TRAINERDER STARS (2) :

i Hollywoods Startrainer Gun-
i nar Peterson arbeitet beim

{ Muskelaufbau und Fettabbau
{ im wesentlichen mit13

: Grundibungen. GESUND

i stellt heute und in der nachs-
i ten Ausgabe je drei dieser

i einfachen Ubungen vor, die

i man auch zu Hause machen kann. Jeweils
i mit Variante gegen Langeweile.

Rudern Aufrecht hinstellen, dann nach vorn
: beugen bis der Riicken fast pa-
rallel zum Boden verlauft. Beu-
gen Sie die Knie. Die Arme dicht
am Oberkorper halten und die
Kurzhanteln gerade nach oben
ziehen, bis sie die Brustseiten
berthren. Position kurz halten,
dann langsam absenken und wie-
derholen. Variante: Medizinball
statt Hanteln zur Brust ziehen.

i Schulterdriicken Setzen Sie sich auf einen

Stuhl, fassen den Medizinball mit den
Handflachen nach innenund halten
ihn auf der Brust. Die Ellbogen zeigen
(I dabei zum Boden. Jetzt den Ball gera- :
., denach obendrticken. Variante: Set-
zen Sie sich auf einen Gymnastikball
und drticken mit einer Hand eine
Kurzhantel nach oben. Die ande-
re Hand liegt dabei auf der Brust. :
Seitenwechsel. :

: Trizepsstrecken Setzen Sie sich auf einen
: Stuhl, der Rucken ist gerade. Greifen Sie eine
Kurzhantel mit beiden Handen und
/~ heben Sie sie hoch tiber den Kopf. Die
: Hantel hangt senkrecht, das obere
H — Ende liegt sicher in den Handflachen, :
: Daumen umschlieBen den Griff. Nun
das Gewicht hinterm Kopf ab- i
senken bis die Unterarme paral-
lel zum Boden sind. Danach die
Arme wieder nach oben stre-
: cken. Variante: Mit leichterem
i Gewicht jeden Arm einzeln trainieren oder
: Medizinball statt Hantel verwenden.

W QUELLE Gunnar Peterson:
waff"ou ,Das Workout*, riva Verlag
A1 S 2009,

Si  ca. 288 Seiten, 19,90 Euro
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AUSDAUERTRAINING
Vorbeugung gegen Migrine

Bislang gingen Arzte davon aus, dass kdrperli-
che Belastung Migrine auslésen kann. Und aus
Sorge vor Kopfschmerzattacken meiden viele
Betroffene anstrengende korperliche Aktivita-
ten. Nun priiften Mediziner der Universitit Go-
teborg den Effekt eines speziell entwickelten
Ausdauertrainings, das die Sauerstoffaufnahme
von Migrinepatienten steigert. Die schwedi-
schen Forscher lieffen 26 Patienten drei Mal
wochentlich auf einem Trimmrad trainieren.
Im letzten Monat des zwolfwochigen Pro-
gramms sanken bei den Teilnehmern die Zahl
der Migrineanfille, die Intensitit der Kopf-
schmerzen und die Menge der bendtigten Me-
dikamente. Gleichzeitig besserte sich die Sau-
erstoffaufnahme.

Quelle: ,Headache: The Journal of Head and Face Pain“,
Vol. 49, S.563-570

Naturliche Balance

ROLFING Durch sanften Druck soll der Kérper sein

Gleichgewicht wiederfinden

VON SABINE ABEL

Der zehnjihrige Philip litt hiufig
unter Migrine, immer 6fter musste
er starke Schmerzmittel einneh-
men. Da fiel seiner Mutter Inge
Dammann ein Flyer einer Rolfing-
Praxis in die Hinde. Sie beschloss,
es mit dieser, bei uns noch wenig
bekannten Methode der Korperar-
beit zu versuchen. ,,Nach zehn Be-
handlungen hat sich Philips Hal-
tung wesentlich verbessert. Er hat
keine Kopfschmerzen mehr und
muss vor allem keine Schmerzmit-
tel mehr schlucken®, berichtet die
Berlinerin. Dass das nach seiner Er-
finderin Dr. Ida Rolf benannte Rol-
fing wirkt, bestitigen inzwischen
auch wissenschaftliche Untersu-
chungen. Eine Studie aus den USA
mit Patienten, die Probleme an der
Halswirbelsidule hatten, zeigte zum
Beispiel, dass eine 10er-Serie Rol-
fing-Behandlungen die Schmerzen
deutlich bessern konnte.

Inge Dammann geht inzwischen
selbst auch zur Behandlung zu Rol-
ferin Harriet Grzondziel. , Ich hatte
oft Schmerzen in Schulter und Na-
cken sowie im Lendenwirbelbe-
reich®, sagt sie, ,,aufserdem nach ei-
ner Verletzung einen steifen Zeh
und dadurch Probleme beim Lau-
fen.“ Auch sie spiirt nach einigen
Sitzungen bereits eine deutliche
Besserung ihrer Beschwerden.

Rolfer arbeiten mit einem be-
stimmten Teil des Bindegewebes,
mit den sogenannten Faszien. Das
sind zum Beispiel Sehnen, Binder,
Muskelumhiillungen, Hiillen von

Organen oder die Knochenhaut. Die
Faszien bilden im Korper ein Netz-
werk, sie halten Muskeln und Orga-
ne zusammen und sind mit verant-
wortlich fiir die Form des Korpers.

Spannungen im Bindegewebe als
Folge von Verletzungen oder Stress
Lange wurden die Faszien als passi-
ves Gewebe angesehen. Doch in-
zwischen weifs man, dass sie eng
mit Schmerzsensoren besetzt sind.
Dr. Robert Schleip, Leiter des ,,Fas-
cia Research Project” an der Uni-
versitat Ulm, stellte in einer Studie
fest, dass Faszien sich auch selbst
aktiv zusammenziehen und ent-
spannen konnen. Fir ihn spielen

ROLFING-WOCHE

INFOS Weitere Informationen
Uber die Rolfing-Methode gibt es
beiderl. Europaischen Rolfing
Woche vom 19 bis 26. April. Ge-
boten werden Vortrage, Filme,
Workshops und kurze Gratis-
Probesitzungen.

TERMINE Auskunft Giber die
Termine in Hannover gibtesim
Internet unter www.rolfingwo-
che.de. Auf der deutschen Web-
seite der European Rolfing Asso-
ciation www.rolfing.org findet
man zahlreiche Informationen
rund ums Rolfing, Termine der
Rolfing-Woche in ganz Deutsch-
land sowie eine Datenbank mit
Suchfunktion, die alle Rolfe-
rinnen und Rolfer enthalt.

Faszien zudem eine wichtige Rolle
bei der Wahrnehmung des eigenen
Korpers.

»,Das Bindegewebe veridndert
sich im Laufe des Lebens, es wird
fest, es bilden sich Spannungen®,
sagt die Berliner Rolferin Harriet
Grzondziel. Solche Spannungen
konnen zum Beispiel durch Fehlhal-
tungen, Verletzungen oder Stress
entstehen. ,,Rolfer spiiren mit ihren
Hinden Verhirtungen im Bindege-
webe auf und 16sen sie mit sanftem
Druck®, beschreibt Harriet Grzond-
ziel. ,,Und wenn man an einer Stelle
etwas verdndert, wirkt sich das
auch an anderen Punkten im K6rper
aus.“ Sie betont, dass beim Rolfing
nicht die Behandlung bestimmter
Beschwerden oder Krankheiten im
Vordergrund steht, sondern der
Mensch als Ganzes.

Entwickelt wurde die Behand-
lungs-Methode in den 50er-Jahren
von der Amerikanerin Dr. Ida Rolf.
Die Biochemikerin beschiftigte
sich intensiv mit dem menschlichen
Korper und studierte zahlreiche
medizinische und physiotherapeu-
tische Behandlungsméglichkeiten
von der HomGopathie iiber Osteo-
pathie und Chiropraktik bis zu Yo-
ga. Mit den so gewonnenen Erfah-
rungen erarbeitete sie das Konzept
der Strukturellen Integration. Spa-
ter gab sie ihre Technik, die welt-
weit unter dem Namen ,Rolfing“
bekannt wurde, auch an andere wei-
ter. In den 70er-Jahren griindete sie
das ,,Rolf Institute* in Boulder (Co-
lorado). Heute gibt es weitere Zen-
tren, an denen Rolfer ausgebildet

Beim Rolfing sollen tiefliegende
Verspannungen geldst werden
FOTO: EUROPEAN ROLFING ASSOCIATION

werden, unter anderem auch in
Miinchen.

Ida Rolf hatte die Vorstellung,
dass jeder Mensch eine individuel-

le, an der Schwer-
kraft orientierte na-
tiirliche Aus- und
Aufrichtung  hat.
Riickenschmerzen,
stindige Miidigkeit
und andere Be-
schwerden konnen
nach ihrem Ver-
stindnis ein Hin-
weis darauf sein,
dass der Korper au-
fer Balance geraten
ist. Die Rolfing-Be-
handlung soll dazu

Einneunjahriger
Junge vor und nach
der Rolfing-Behand-
lung. Die einzelnen
Koérpersegmente sind
wieder harmonisch
ausgerichtet. Die
Schemazeichnung
wurde nach Fotos
angefertigt

ILLUSTRATION: EUROPEAN
ROLFING ASSOCIATION

dienen, diese natiir-
liche Balance wie-
der herzustellen: Das Ziel ist eine
entspannte aufrechte Haltung, der
Mensch wird wieder beweglicher,
die Atmung leichter. Dafiir hat Ida
Rolf ein System von zehn Sitzungen
entwickelt, die aufeinander aufbau-
en und in denen nach und nach der
gesamte KoOrper bearbeitet wird.
»Aber das ist kein starres Konzept®,
sagt Harriet Grzondziel, ,jeder
Mensch braucht eine personliche
Herangehensweise.“ Und schon die
erste Sitzung kénne manchmal viel
bewirken.

Behandlung kann sich auch

auf die Seele auswirken

Manchmal werden auch kleine
Ubungen fiir die Zeit zwischen den
Behandlungen mitgegeben. ,,Es soll
aber kein Leistungsdruck entste-
hen“, betont Harriet Grzondziel, ,,es
sind eher Wahrnehmungsiibungen,
diezum Beispiel beim Laufen oder
Sitzen gemacht werden, kombiniert
mit Entspannung.”

Angestrebt sei eine tief greifen-
de Losung von Verspannungen, So
die Berliner Rolferin, das kdnne
sich auch auf die Psyche auswirken.
Dies kann Inge Dammann aus ihrer
eigenen  Erfahrung Dbestiitigen:

,2Manchmal kommen mir bei der
Behandlung einfach die Trinen,
und einmal spiirte ich eine diffuse
Angst hochkommen, die ich erst
mal fiir mich verarbeiten musste.
Aber anschliefend waren meine
Riickenschmerzen verschwunden.“

Doch nicht nur fiir Schmerzge-
plagte ist Rolfing hilfreich. Audrey
Mei ist Cellistin und lernte Rolfing
wihrend ihrer Studienzeit kennen.
,Ich wurde dadurch einfach ent-
spannter, das Spielen fiel mir leich-
ter. In zwei Stunden Uben konnte
ich auf einmal das erreichen, wozu
ich vorher vier Stunden gebraucht
habe“, berichtet sie. Nachdem sie
viele Jahre in Orchestern gespielt
hatte, machte sie die Rolfing-Aus-
bildung und behandelt heute in Ber-
lin und Hamburg hauptsichlich
Kiinstler, Musiker und Schauspie-
ler.

Eine Rolfing-Sitzung dauert 60
bis 90 Minuten und kostet ca. 80 Eu-
ro. Rolfing ist bislang nicht von den
gesetzlichen Krankenkassen als
Therapie anerkannt und wird daher
auch nicht bezahlt. Privat Versi-
cherte sollten eine eventuelle Kos-
teniibernahme mit ihrer Kasse ab-
klédren.

Sport hilft besser als Cremen
ceLLULITE Gegen die ungeliebte Orangenhaut gibt es keine
Wundermittel, aber viel Bewegung kann sie lindern

Cellulite ist ein Schreckgespenst.
Selbst junge, schlanke Frauen leiden
unter der verponten Orangenhaut
an Po und Oberschenkeln. Eine Fiil-
le von Produkten verspricht Abhilfe.
Experten zufolge helfen gesunde Er-
nihrung und Bewegung aber weit-
aus besser.

,Die Veranlagung, Cellulite zu
entwickeln, haben alle Frauen®, er-
klart Hautarzt Christoph Liebich
aus Miinchen. Minner bleiben meist
verschont. Der Grund liegt in der
Struktur des weiblichen Bindegewe-
bes: Die Haut einer Frau ist dehnba-
rer und hat in der Unterschicht
mehr Fettzellen. AufRerdem sind die
Kollagenfasern des Bindegewebes
parallel zueinander und senkrecht
zur Haut angeordnet - und nicht,
wie bei Minnern, netzartig verwo-
ben und schrig zur Haut. Fettzellen
konnen sich so an den Kollagenfa-
sern vorbeizwingen und die un-
schonen Dellen an der Oberfliche
erzeugen. Wird also das Bindegewe-

be schwicher, wihrend Fettzellen
wachsen, entsteht Cellulite.

,Viel Bewegung, richtige Ernih-
rung mit viel Obst und Gemiise,
schnell abbaubaren Kohlenhydra-
ten, wenig Fett und ausreichend
Fliissigkeit sind die effektivsten
Mafinahmen gegen Cellulite, sagt
Hautérztin Anne Hundgeburth aus
Koln. Drei Ziele wiirden so erreicht:
Die Gewebedurchblutung verbes-
sert sich, es werden weniger Schla-
ckestoffe eingelagert, die Fettzellen
schrumpfen. ,,Sport hilft auflerdem,
die muskulire Struktur im Unter-
grund zu straffen®, sagt Liebich.

Massage fordert Durchblutung

Weil vor Training und eiserner Ess-
disziplin aber der innere Schweine-
hund lauert, lockt die Kosmetikin-
dustrie mit einem grofRen Angebot
an Cremes und Gels. Mal sollen Kof-
fein und Meeresalgen die ,Mikrozir-
kulation“ der Haut unterstiitzen und
sie fest und elastisch machen. Mal

sollen Birkenblitter, Ole und Miu-
sedorn Fliissigkeitsstauungen im
Gewebe entgegen wirken. Andere
Pflegeserien wollen die Durchblu-
tung verbessern oder die Vermeh-
rung der Fettzellen stoppen. Exper-
ten haben jedoch Zweifel: ,Bisher
hat man in keinem Test eine Creme
gefunden, die wirklich hilft“, sagt
Hanne Vedder von der Verbrau-
cherzentrale Baden-Wiirttemberg.

Die Arzte verweisen darauf, dass
Cremes, Gels und Ole nicht tief ge-
nug in die Haut eindringen, um dort
zu wirken, wo Cellulite entsteht.
Wichtig sei aber der Massageeffekt,
der beim Auftragen erzeugt wird,
sagt Liebich. ,Eine ordentliche Mas-
sage regt die Durchblutung und da-
mit den lymphatischen Abfluss an.“
Schlackestoffe werden abtranspor-
tiert, weniger Wasser eingelagert,
die Durchblutung gefordert. ,,Das ist
wichtig, um Cellulite zumindest ein-
zuddmmen.“ Dafiir brauche es aber
keine teure Cellulitecreme.

NASSRASUR
Besser vor dem Friihstiick

Nass sollten sich Mianner immer ,,auf niichter-
nen Magen“ rasieren. Denn mit der Friih-
stlicksverdauung nehmen die Herzfrequenz
und damit die Durchblutung der Haut zu, be-
richtet das Portal haut.de, das von mehreren
Verbinden und Organisationen aus Gesund-
heit und Kosmetik betrieben wird. Das steigert
die Verletzungsgefahr fiir die dicht unter der
Haut liegenden Aderchen. Auferdem sollte
das Barthaar fiir die Nassrasur gut angefeuch-
tet werden. Denn es quillt dann fast wie ein
Schwamm auf und ist leichter zu schneiden,
heifdt es. Trocken rasieren sich Minner dage-
gen besser vor dem Gang unter die Dusche.
Denn fiir den Rasierapparat darf das Haar nicht
zuweich sein.
Internet: www.haut.de/maennerkosmetik

HAARPFLEGE
Erst firben, dann waschen

Werden Haare in Eigenregie gefirbt, sollten sie
bereits einen Tag vorher nicht gewaschen wer-
den. So schiitzt das natiirliche Hautfett die
Kopfhaut etwas vor den Firbechemikalien,
heift es in der Zeitschrift ,,Oko-Test Ratgeber
Kosmetik & Wellness“ (Ausgabe 2009). Aufder-
dem sollten Handschuhe getragen werden.
Wichtig sei es aufserdem, die Kleidung mit ei-
nem Handtuch und das Gesicht und die Ohren
mit einer Fettcreme sowie eventuell mit Watte
zu schiitzen.

»Ich bin kein Typ
flrs Fitnessstudio.
Ich halte mich fit,
indem ich lange
Spaziergange
mache“

SCHAUSPIELERIN
ELENA UHLIG

FREIZEITSPORT
Regelmiflige Trinkpausen

Freizeitsportler sollten sich beim Sport mit
stillem Mineralwasser erfrischen. Spezielle
Sportgetrinke bringen nach Angaben des
Deutschen Griinen Kreuzes (DGK) nur Leis-
tungssportlern Vorteile. Beim Mineralwasser
ist auf einen hohen Mineralstoffgehalt zu ach-
ten. Alternative sind selbstgemischte Saft-
schorlen mit reinem Fruchtsaft. Limonaden,
Cola, Energydrinks oder pure Sifte sind als Er-
frischung beim Sport dagegen ungeeignet.
Wihrend des Sports sollten regelmifiige
Trinkpausen eingelegt werden - nicht erst trin-
ken, wenn der Durst kommt, warnt das DGK.
Bei korperlichen Aktivititen tiber 30 Minuten
sollten Sportler etwa 0,5 bis 1 Liter Fliissigkeit
in der Stunde zu sich nehmen. Bei lingerer An-
strengung iiber eine Stunde empfehlen sich al-
le 15 Minuten Trinkpausen. Anderenfalls dro-
hen Leistungsabfall, Kopfschmerzen, Miidig-
keit, Konzentrationsstorungen oder nichtliche
Wadenkriampfe durch grofieren Fliissigkeits-
verlust.




