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Eine junge Therapieform setzt zum Durchbruch an:

Die Heilkraft
der sanften
Bewegung

@Bt er nun das

Messer an sein
Knie oder liBt er
nicht? Oder geht's
nicht doch noch mal
mit Muskelaufbau
und  Fitspritzen?
Heimo Pfeifenber-

Die Sporttherapie hilft dem geplagten Menschen, -
bevor er seinen Memskus und die Bandschenben

wegschmelﬁen muB.

blockiert”, wider-
spricht Huber der
Uberzeugung  so
manchen Trainers,
daB ,weh tun muB,
was wirkt”. In der
Sporttherapie  soll

eben nicht weiter

ger und sein kran-
kes Knie - eine Frage, die offentlich
erorient wird und halb Salzburg be-
wegl.

Ein Spruch unter Orthopiden be-
schreibt ‘das wichtige Kickergelenk
als ein auBerordentlich ibl

gen, der schmerzende Kérperteil wird
weggeschnitten. So verfiihrt man mit
Menisken, Bandscheiben, Bindern,
Knorpeln. Kiloweise landen die ram-
ponierten Korperbestandteile, die uns

igentlich vor Druck und Uberdruck,

leicht angeriihrtes Organ: ,Einen
Bauch kannst du aufschneiden, hin-
einspucken und wieder zumachen,
und es wird ihm nichts tun. Aber ein
Knie darfst du nicht einmal an-
rithren!” Wie immer der Starstiirmer
sich auch entscheiget, sein Leiden am
Beugegelenk teilt er mit vielen Sport-
lern. ' o

Es ifft Hochleistungssportler,
Sc gssportler und Antisportler.
Eines Tages, plotzlich oder schlei-
chend, aber immer so, daB das Warn-
signal nicht mehr dberhdrt werden
kann. Ein stundenlanger Bergablauf,
ein harter Antritt beim Kicken, eine
Verrenkung auf der Piste - und der
Schmerz fihrt ein. Aah, das Knie wt
weh!

Doch anstatt das eigene Verhalien
zu hinterfragen (der Schneliste, der
Stiirkste, der Tollste sein), wird bei
Sport- und Freizeitverletzungen
meist ein Schurke dingfest gemacht,
der schlicht und einfach iiberfordert
war. Der Meniskus, das Kreuzband,
die Kniescheibe! schieBt es dem
Schmerzgeplagten durch den Kopf.
Werde ich etwa alt? Wir' ja noch
schoner! Auf zum Arzt, der soll was
wn! Jetzt schidgt nicht selten die
Stunde des Messers und des Chirur-

vor Last und Uberlastung schiltzen
sollen und uns zusammenhalten, in
den Miilleimern der Krankenhdiuser.
Was hin ist, wird weggeschmissen,

gebolzt,  gerissen
und gedrﬁckz werden, was das Zeug
hilt (und eines Tags nicht mehr
hlt).

Modeme Sporitherapie sieht des-
halb von auBen betrachtet recht un-
spektakuldr aus. Man trainiert mit
einfachen Gerdten (Gummiband,

Manschetten, Billen, Kreisel), lernt,

die eigene Uberforderung (an-)zu er-
§ und zu'd In. Nicht unbe-

und seien es Teile von uns selbst.

Stille Volksseuche:
Kranke Glieder

enau hier schiligt aber auch die

Stunde einer noch relativ junggn
Therapieform - der Sporttherapie.
Der Weg der Heilung fihrt tiber die
Bewegung, so ihr Grundgedanke,
aber iiber das richtige Ma8 an Bewe-
gung.

. Wir setzen Sport als Mittel fir die
Behandlung von Erkrankungen und
Leiden ein, mittels gezielter, aktiver
muskulirer Beanspruchung”, erliiu-
tert der Salzburger Sperttherapeut
Bernhard Huber, 37, seine Disziplin.
Das Schiiisselwort dabei heift: sanfte
Bewegung. Sporttherapeutisches
Uben ist Training mit wenig Bewe-
gungsausschlag, aber weit mehr Effi-
zienz und Heilkraft. Und: Dehnen
und Entspannen sind gleich wichtig
wie das Kriiftigen der Muskeln.

\.Wir wissen heute, daB ein schmer-

zender Muskel total verkrampft und

dingt das, was der Zeitgeist mit seiner
Gier auf Sportmaschinen und immer
noch steileren Extremleistungen ge-
rade will, aberigine Moglichkeit, um
aiich mit 50 notth bewegungfihig zur
sein.

Denn die Erkrankungen des Béwe- -
, gupgs- qnd S}ulzapparats wachsen

Richrig. So geht der Gesundheitsliegestiitz:

gerade, Hinde 45 Grad nach innen (schont Kammbein und Handwurzel), Ell-
bogen nicht ganz durchdriicken.

‘drper und Becken gespannt, Kopf

Fotos: Hauch

. Falsch. Allein vom Hinschauen kriegt man Kreuzweh. Sporttherapeut Huber

zeigt an FC Henndorf-Mittelfeldspieler Robert Leitner die hdufigsten Fehler:
Wirbelsdule hohl, Kopf i uberslreckl Hénde auswiirts gedreht. Das ruiniert Ge-

lenke und Riicken.

Direktor Harald Seiss. Uber 409.000
Krankenstandstage —entfielen 1993
auf diese Krankheitsbilder, 20 Pro-
_zent” aller - Fehltage. Aus diesem
Gnmd i stgllt’nun auch die Gebiets-
kr kasse einen Sporttherapeuten

sich zu emer_s illen, aber gewaltig

Volksseuche i¢ 2us.° “Bereits Jedch.nne
,Fn'!hpensxomsl in Ostcmﬂch 15t ein~

" an. Seiss: ,,Wir wollen priventiv ar-
beiten und auch in die Betriebe hin-

am Skelett- und Muskelsy ge-
schiidigter Invalide. Bei den -Un-
selbstindigen machen sie 41 Prozent
der Neuzuginge aus, bei den selb-
stindig Versicherten gar 58 Prozent
(wobei Angestellte eher durch Nicht-
bewegung Schaden erleiden, Arbeiter
hingegen durch  Uberbeanspru-
chung).

Hilfe fiir Sitzberufler,
Kranke, Sportler

In Salzburg haben sich die Bewe-
gungserkrankungen von 1970 bis
1993 schlicht verdoppelt, wei GKK-

Tips fiir StreBgeplagte und Druckmacher

Atmen und laufen Sie sich frei!

ersuchen Sie es doch einmal mit

Durchatmen, anstatt mit Durch-
zichen (des Jobs und der Karriere)!
Ihr Kérper und Ihre Seele wird es Th-
nen danken. Nach 40 bis 50 Mi

einen ruhigeren Ort zuriick, wenn der
Lirm, den Telefon, Kollegen und
Vorgesetzte machen, zu stressig wird.
Wer in seiner Freizeit bereits Aus-
leichssport betreibt, sollte richtig

sitzender Titigkeit sollte man aufste-

hen, rit Sporttherapeut Huber, sich

mccken. am Stand gehen, um dic
dscheiben zu durchsaften (..Po-

werwalking™), was fiir ihr moghchst

langes Funktioni 4

ist. Priicken Sie die Arme fest acht

bis zehn Sckunder? gegen einen Wi-

ds {Riickenlghne, Wand) und
dehnen Sie dann. Das entspannt.
Wer viel schreibt, bekommt leicht
verkpampfite Handg. Ballen Sie die
Faust und driicken Sie sie fest auf den
Oberschenkel. Das hilft, auch bei
Wyt auf den Chef. Spielen Sie mit
den Fingem in der Luft Klavier (trai-
aiert zugleich das Kurzzeitgedichi-
nis): zichen Sie sich zur Minipause an

trainieren. Haupjgrundsatz: nicht den
Druck vom Arbgitsplatz auf die Trai-
ningsstitte ubenragpn' Was Sie in der
Arbeit richtig spiren - daB zuviel
Druck schidigt +, gjlt umso mehr fiir
die Zeit, in der Sje spibstbestimmt nur
fiir sich etwas tun. Wer laufen geht,
muB moglicherweise erst richtig lau-
fen lemen. ,Die meisten Leute iiber-
fordern sich”, schildert Hubgr. Sie
laufen zu schnell, zu lang, zu unregel-
miBig, mit zu hoher Herzfrequenz.
Richtig betrieben, ist Laufen nuBeror-
dentlich gesund, wirkl streBmin-
dernd. angstdimpfend. baut depressi-

ve Gefiihle ab: die schonste Form der
menschiichen strka das
Herz und das Selbstwertgeiihl, Wer

Turnen geht oder ins FitneB-Studio,
sollte ,falsche™ Ubungen vermeid

Dort, wo ein GroBteil der Schidi-
sung stattfindet. . JIm Auslnnd sind
Mi am Arbeitsplatz lingst
gang “und gabe”, weil Spom.herapeut
Huber, ,wenn bei uns einer im Biiro

zu turnen anfingt, fihrt der Zeiserl-

wagen vor® (siche untenstehende

Tips).
Ob HexenschuB oder chronisch ab-
genutzte Wirbelsiule, ob versp

Schultern oder eine frische Sportver-
letzung, ob Herzinfarktprophylaxe
oder Infarktnachbehandlung - das
Anwendungsgebiet der Sponlhel‘apie
ist praktisch unbegrenzt, da sie auf
Gl dl del' Er
der Sponwnssenschaft und Sportme-
dizin operiert und stets ein Arzt die
Diagnose stellt. Verhindert wird so
vor allem eines: never Schaden.
Zielgruppe sind bereits Geschiidig-
te, Breiten-, Gesundheits- und Lei-
stungssportler. So hat Bernhard Hu-
ber eben mn dem FC Henndorf, dem
Uberrasc i des HallenfuB-

Unfunktionell bis gesundheitsschiid-
lich sind Klappmesser, Situps,
Rumpfbeugen: die ,zrgsten Ubun-
gen fiir den empfindlichen Lendenbe-
reich” (Huber), da und dort aber im-
mer noch von Arzten als Mor-
gengymnastik empfohlen; Kopfkrei-
sen: iiberbeansprucht die Halswirbel-
siule, beim Frauenturnen nach wie

ballturniers . Salzburger Stier”, gear-
beitet, aber auch schon mit Mager-
siichtigen, vergewaltigten Frauen und
miBbrauchten Kindern (in Kombina-
tion mit Selbstverteidigungstechni-
ken).

Bei den Breitensportlern (einmal in
der Woche Tennis, im Winter Skifah-
ren) ,,passi die mei falsch

vor zu sehen; schwunghaftes Arm-
kreisen (,,Windmiihle”): die Schul-
terkapsel wird iiberdehnt, die Musku-

Ubungen, da die
Geschidigten her”, schildert er. Ein

brutales Beispiel fiir riicksichtsl

Jatur rundherum kontrahiert; Liege-
stiitz falsch gemacht (siche Bilder)
Griitschsitz: der weit aufs Knie vor-
gebeugte Rumpf tut dem Kreuz nicht
gut, beliebte Ubung bei Laufern und
Fulballern. Und schlieBlich, was sehr
hiufig miBachtet wird: Erholung ist
passives Training und genauso wich-
tig wic Belastung! S. W.

(Selbst-)Uberforderung  hat Huber
einmal am Sonnblick erlebt: ein
Mann, der es seiner Familie so richtig
zeigte. Sein Tempo war das der Stir-
keren. Am Gipfel in 3000 Meter
Hahe . weinte die Frau nur noch, so
fertig war sie” (Huber). Die leistungs-
betonten sportiven Miinner unter [h-
nen kennen sicher auch die Geschich-

te vom Zweikampf unter Bergstei-
gem: Oben speibt man sich dann vor
hochster Uberanstrengung an.

Sieg des Willens: Tote
beim Volksmarathon

er auf Leistung und Druck ge-

trimmte Mensch unserer Breiten
verlernt von klein auf griindlich, was
dem Korper gut tut und was nicht
Wihrend das kleine Kind sich nieder-
setzt, wenn die aktive Muskulatur er-
miidet, geht und liuft der Erwachsene
mit dem Willen weiter. Huber: ,.Der
Wille ist stirker als der Korper. Er
kann solche Reserven mobilisieren,
daB ich die Schidigung gar nicht mit-
bekomme.” Tote und Zusammenbre-
chende bei Volksmarathons sind fiir
ihn Ausdruck dieses ,,Wahnsinns”.

In der Schule wird der natiirliche
Bewegungsdrang des Kindes nach-
haltig verdreht und hingebogen: Es
wird gezwungen, stundenlang zu sit-
zen. Als erwachsener Arbeitnehmer
ist es schlieBlich in der Lage, Jahre
seines Lebens sitzend hinter einem
Schreibtisch auszuharren. Solange,
bis die erste Bandscheibe sich meldet.

Brav geht frau dann zum Tumen
und man(n) ins FitneB-Studio - und
gibt sich dort nicht selten den letzien
Rest (siche Tips). |

Bernhard Huber weil, wovon er
spricht. Er hat Drillsport genossen,
eine Eliteausbildung als Ranger der
Heeres-Sport- und Nahkampfschule
in Wiener Neustadt absolviert: Fall-
schirmspringen, Alpinausbildung, die
Donau von Tulln nach Wien in voller
Kampfausriistung  hinunterschwim-
men, 180 Kilometer Marsch in drei
Tagen, die Nichte unter freiem Him-
mel, Guerillakampfmethoden. Nur
eine Handvoll Minner von 300 Aus-
gemusterten hat das iiberstanden.

.Heute messe ich mich nicht
mehr”, sagt der Salzburger. Heute be-
schdftigt er sich mit der heilenden
Seite der Bewegung, der gesunden
Form, Wege 2uriickzulegen und Zie-
le zu erreichen.

Sonja Wenger



