Auf die Platze, fertig,
an die Gerate!

Geratetraining fiir Bechterew-Patienten

Ein regelmissig und gut durchgefiihrtes korperliches
Trainingsprogramm kann friihzeitige Versteifungen der
Wirbelsaule und Gelenke verhindern, Schmerzen reduzie-
ren, das Herz-Kreislauf-System stirken und das eigene
Wohlhefinden verhessern.

MARTINA UHL, SPORTWISSENSCHAFTLERIN UND STV. LEITERIN SPORT-
THERAPIE «MOVE >MED>, UNIVERSITATSKLINIK BALGRIST ZURICH

ANJA HASSLINGER, SPORTTHERAPEUTIN «MOVE>MED>, UNIVERSITATS-
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Im Folgenden stellen wir Thnen ein ganzheitliches Kor-
pertraining an den Gerdten in einem Fitness- und Trai-
ningscenter vor. Die gezeigten Ubungen sind lediglich
eine Auswahl von vielen moglichen Ubungen. Beachten
Sie, dass die Gerdtehandhabung und -funktion je nach Ge-
rdatehersteller und -ausfithrung sehr unterschiedlich sein
kann. Ein gesundheitsorientiertes Training umfasst zu-
sitzlich zum Krafttraining ein Aufwirmen sowie Ubungen
fir die Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit.

Mégliche Probleme

Trainingsziele

Ubungsauswahl

Halswirbelsaule

Starke Lordose der Halswirbelséule
eingeschrankte Beweglichkeit

im Nacken

beginnende Versteifung

Kraftigung der
Nackenmuskulatur
optimale Haltung der
Halswirbelséule

* Tiefe Nackenmuskulatur

Brustwirbelsaule

Rundriicken

eingeschréankte Beweglichkeit
im oberen Riicken
beginnende Versteifung
Schmerzen in den kleinen
Wirbelgelenken

Aufrichtung der Brustwirbelséaule
optimale Haltung der
Brustwirbelséule

Kréaftigung der Rucken- und
Rumpfmuskulatur

e Latzug

* Ruckenstrecker

» Seitliche Rumpfmuskulatur

* Rotary Torso

» Dehnung Wirbels&aulenrotation

Brustkorb

eingeengter Brustkorb
eingeschrankte Beweglichkeit
Atemprobleme

verkurzte Brustmuskulatur

Offnung und Mobilisation des
Brustkorbes

Kraftigung der Rumpf- und
Atemmuskulatur

« Latzug
e Chest Press
¢ Dehnung Brustmuskulatur

Schultergurtel

Schulterschmerz
nach vorne hangende Schultern
eingeschrankte Beweglichkeit

Kraftigung der Muskulatur des
Schulterblattes
Haltungsschulung

Aufrichtung der Brustwirbelsaule

e Latzug
¢ Schultermuskulatur
« Crosstrainer

Beweglichkeit und Flexibilitat
Krimmung/Versteifung der
Wirbelsaule
(Gelenk-)Schmerzen
Allgemein eingeschrankte
korperliche Leistungsfahigkeit,
reduzierte Ausdauer

Korper

Haltungsschulung
Gleichgewichts- und
Koordinationstraining
(Sanftes) Ausdauertraining

Becken/ Schmerzen im Bereich des * Mobilisation des Hiiftgelenks » Crosstrainer
Hiftgelenk Kreuzdarmbeins und der Leiste » Kraftigung der Gesassmuskulatur * Laufband
eingeschrankte Beweglichkeit e Kraftigung der « Huftstreckung
des Huftgelenkes Oberschenkelmuskulatur * Abduktion Hifte
Versteifung im unteren Riicken ¢ Adduktion Hufte
und im Hiftgelenk ¢ Dehnung Hiftbeuger, Geséss-
nach vorne gekipptes Becken muskulatur, hinterer Oberschenkel
* Innenrotation Hifte
Ganzkérper Allgemein eingeschrénkte * Ausdauertraining fiir den ganzen » Crosstrainer

e Laufband

e Trampolin

« Balance-Kreisel
¢ Sypoba
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Damit Sie leicht die fiir Sie geeignetsten Ubungen finden,
sind in der unten stehenden Tabelle mogliche Trainings-
ziele mit entsprechenden Ubungen fiir die verschiedenen
korperlichen Problematiken aufgelistet.

Vor Beginn eines selbststdndigen Trainings sollten Sie
Kenntnisse iiber die richtige Haltung, die korrekte Atem-
technik wie auch Thren individuellen Trainingsstand und
Thre Trainingsziele haben.

Folgende Punkte sollten Sie beim Training beachten
e Nehmen Sie bei der Ubungsausfiihrung eine korrekte

Korperhaltung ein:

- Die Schultern sind locker.

- Die Wirbelsdule ist in einer aufrechten Position.

- Der Blick geht geradeaus.

- Der Nacken sollte leicht in die Linge gezogen
werden («Orange zwischen dem Kinn und der
Brust ein-klemmen»).

- Die Beine sollten hiiftbreit platziert werden.

- Die Knie sollten leicht gebeugt und vertikal iiber
den Fiissen sein.

Langsame und kontrollierte Bewegungsausfithrung
Bewusste Konzentration auf die Bewegung und die
zu trainierende Muskulatur

Fliessende Atmung wihrend der Ubungsausfiihrung,
keine Pressatmung!

Die Ubungsausfiihrung sollte schmerzfrei méglich sein.
Versuchen Sie in die Steifigkeit hinein zu trainieren
(ohne Schmerzen zu provozieren).

Mindestens einen kompletten Tag Pause nach einer
intensiveren Trainingseinheit einlegen

Ausreichende Fliissigkeitsaufnahme vor/wéhrend/
nach dem Training

Lassen Sie Ihr individuell abgestimmtes Training und

dessen Intensitdt von einer Fachperson (Physiotherapeu-
ten, Sporttherapeuten oder einem medizinisch ausgebilde-
ten Fitnessinstruktor) zusammenstellen und bestimmen.
Idealerweise folgt ein selbststindiges Gerdtetraining auf
eine vorgingige medizinische Trainingstherapie (MTT),
Physiotherapie oder Rehabilitation.

>
s - -
-
o
Ausdauertraining ’
AUSDAUER Trainingseinsteiger Trainingsgewdhnte Trainierte / Fitte
Dekonditionierte
Intensitat leicht—-moderat moderat-intensiv moderat und intensiv
Dauer > 20 Minuten pro Trainingstag >30-60 Minuten pro Trainingstag > 30-60 Minuten pro Trainingstag
s
Haufigkeit 3-5x/Woche 3-5x/Woche 3-5x/Woche
F
Bemerkungen ¢ Die Trainings kdnnen als eine kontinuierliche Sequenz gemacht werden oder in mehreren Sequenzen von mind.
10min akkumuliert werden.
* Dauermethode und Intervalltraining sind als Trainingsform geeignet.
* Eine regelméassige Anpassung der Trainingsdauer, -form und -intensitét an den aktuellen Trainingsstand wird
empfohlen.




Laufband

Gehen oder Jogging auf dem Laufband \

1
\
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Crosstrainer V4

Gehen oder Joggen auf dem Crosstrainerl

® Aufrechte Haltung .
: Korrekte Beinachsen
Schultern locker halten

Krafttraining

Wie viel Training ist gut fur mich?

KRAFT Trainingseinsteiger Trainingsgewdhnte Trainierte / Fitte
Dekonditionierte
Intensitat leicht-moderat moderat-intensiv intensiv-sehr intensiv
(Qualitat vor Quantitat, Fokus auf (Ausbelastend in jeder Serie) (bis zur vollen Ermiidung der
guter Ubungsausfiihrung) Muskulatur in jeder Serie)
Wiederholungen und | 15-20 Wiederholungen 10-15 Wiederholungen 8-12 Wiederholungen
Serien pro Ubung 4 1-3 Serien & 2-4 Serien & 2-4 Serien
Pause zwischen 1-2 Minuten 1-2 Minuten 2-3 Minuten
Serien
Haufigkeit 2-3x/Woche 2-3x/Woche 2-3x/Woche
¥
Bemerkungen * Jede grosse Muskelgruppe sollte 2-3x pro Woche trainiert werden.

Eine regelmassige Anpassung der Gewichte und Wiederholungszahlen an den aktuellen Trainingsstand wird

empfohlen.
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Seilzug
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Rotary Torso i

Rumpf-Rotation
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Ziel \,
Einwartsdrehung des Oberschenkels im -
Hiiftgelenk, Positionierung des Oberschen-
kelkopfes in der Hiftpfanne

Trainierte Muskulatur

o Huftmuskulatur

 \orderseitige Oberschnekel-
muskulatur

Ubungsausfiihrung

Auswartsdrehung des Fuss und Unterschen-
kels gegen Widerstand. Innenrotation der
Hiifte.




Latzug (Easy Power)

Aufrichtung der Wirbelsdule und Kraftigung der Schultermuskulatur 1
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KOORDINATION Trainingseinsteiger Trainingsgewdhnte Trainierte / Fitte
Dekonditionierte

Dauer 20-30 Minuten/Trainingstag 20-30 Minuten/Trainingstag 20-30 Minuten/Trainingstag
Haufigkeit 2-3x/Woche 2-3x/Woche 2-3x/Woche

Ay
Bemerkungen ® Mogliche Trainingsformen: Gleichgewichtstraining, Taj Chi, Yoga, Trampolin, Qi Gong,...

e Das optimale Level und die Intensitat muss individuell und je nach Ubung und Gerét angepasst werden.
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BEWEGLICHKEIT

Trainingseinsteiger
Dekonditionierte

Stretching /Beweglichkeit

|
Trainingsgewdhnte

Trainierte / Fitte
Intensitat Dehnung bis Spannungsge- Dehnung bis Spannungsge- Dehnung bis Spannungsge-
fuhl/leichter Schmerz fuhl/leichter Schmerz fuhl/leichter Schmerz
Dauer Position statisch halten fur Position statisch halten fur Position statisch halten fur
30-60 Sekunden 10-30 Sekunden 10-30 Sekunden
Wiederholungen 1-2 2-4 2-4
Haufigkeit 2-3x/Woche 2-3x/Woche 2-3x/Woche
Bemerkungen ¢ Die Dehnung ist dann am effektivsten, wenn der Muskel vorgéngig aufgewarmt wurde.
* Jede grosse Muskelgruppe sollte regelmassig gedehnt werden
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Gesassmuskulatur
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Dehnung des Hiftoeugers: Streckung ‘
der Brustw'\rbe\s‘éu\e
i]bungsausﬂihrung
in einer grossen Schr\ttpos'\t'\on tiefgehen,
Arme Uber Kopf strecken und den Ober-
Korper aus der Brustw'\rbe\séu\e leicht nach
hinten neigen
Zu beachten
nicht ins

o Becken und Hufte stabil hatten,
Hohlkreuz fallen (Ba
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