Vibrationstraining

fur Rucken
und Beine

Muskeltraining mit
Galileo 2000

, aktionen der Musku-
latur ausgelost werden,
die den Muskel kraftigen
und ihn wieder in seinen
natiirlichen Funktionszu-
sammenhang bringen. Das
Training von Riicken und
Beinen erfolgt am besten
auf einer vibrierenden
Bodenplatte. Diese Art des
Trainings ist besonders gul
kontrollierbar und darum
auch fiir den dlteren Men-
schen vielversprechend.

Der Zusammenhang zwischen Musku-
latur und Knochenfestigkeit istin den
letzten Jahren immer mehr in das
medizinische Interesse gertickt. Bei
Bettlagerigkeit oder Inaktivitat kommt
es unmittelbar zum Abbau von Kno-
chensubstanz.

Der gesunde Knochen paBt sich fort-
wahrend an die gréBten auftretenden
Kréfte an. Im Laufe des Alterns kommt
es zunehmend zu einem Verlust an
Muskulatur. Dementsprechend verrin-
gert sich auch die Knochenmasse.
Kommen schmerzbedingt noch Schon-
und Fehlhaltungen dazu, wird der
Knochen sogar '{iber Gebhr'
geschont, und der Knochenverlust

steigert sich weiterhin. Mangel an
Bewegung und chronische Schmerzen
verstarken sich also gegenseitig in
ihrer negativen Wirkung auf den Kno-
chen.

Hier setzt nun das neue Prinzip des
Vibrationstrainings an. Bei dieser neu-
artigen Form des Trainings werden
Kontraktionen der Muskulatur durch
Schwingungen ausgeldst. Das
geschieht auf dem Nervenwege, durch
sogenannte Reflexe. Etwas ganz ahn-
liches lauft zum Beispiel ab, wenn der
Neurologe mit seinem Hammerchen
unterhalb der Kniescheibe klopft. Der
ausgeldste Reflex gleicht eine von
auBen aufgezwungene Verlangerung
aus. Er geschieht im wesentlichen
ohne unser bewuBtes Zutun.

Beim Vibrationstraining werden sol-
che Reflexe durch von auien aufge-
brachte Schwingungen ausgelst.
Diese Schwingungen mssen eine
gewisse Kraft und eine bestimmte
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Frequenz haben, um optimal zu
wirken.
Die Vorteile dieser Mathode sind:

1. der Patient muB sich weit
weniger anstrengen als bei einem
gewdhnlichen Krafttraining

2. der geringere zeitliche Aufwand

3. das Vibrationstraining ist gut
steuerbar

An der Freien Universitét Berlin erpro-
ben wir, (die Arbeitsgruppe von Dr.
Felsenberg), derzeit ein Bodengerét,
den Galileo 2000. Auf ihm wird die
Bein- und Rickenmuskulatur trainiert.
Meist arbeiten wir mit einer Frequenz
von 26 Schwingungen pro Sekunde.
Wahlweise konnen zusatzliche
Gewichte angelegt werden. Eine Trai-
ningssitzung dauert ca. 10 Minuten.
Nach einigen Augenblicken der Einge-
wohnung beginnen die Patienten mit
Kniebeugen oder Hiiftkreisen. Wah-
rend des Trainings sollen alle willkir-
lichen Bewegungen langsam ausge-
fihrt werden, wie in Zeitlupe.

In unseren Studien beschaftigen wir
uns mit der Behandiung von Osteopo-
rose und Osteopenie, mit chronischen
Riickenschmerzen, aber auch mit Fra-
gen des Breiten- und Hochleistungs-
sports. Die ersten Ergebnisse sind sehr
ermutigend. Sicher ist bereits jetzt,
daB ernsthafte Nebenwirkungen nicht
zu erwarten sind. Und die meisten
Versuchsteilnehmer haben Spal3 an
dieser Form des Trainings.
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