Uberall und jederzeit

Die Ampel wird nicht griin, die Besprechung nimmt kein Ende?
Genau die richtige Zeit flir ein unsichtbares Training

Sich bewegen ist toll. Aber das ganze Programm inklusive Um-
ziehen, Aufwarmen, Training und Duschen dauert mindestens
zwei Stunden —im stressigen Alltag das Killer-Argument Nummer
eins. Wenn es nur einen Sport gabe flir Zeiten, in denen man
sowieso zum Nichtstun verurteil ist! Morgens im Zug, mittags
am Schreibtisch, im Wartezimmer beim Arzt oder auch abends
vor dem Fernseher. Andererseits: Wer will schon Kniebeugen an
der Bushaltestelle oder Sit- ups am Kopierer machen? Das geht
doch nicht.

Doch, es geht — nur anders! Man konnte es das , un-
sichtbare Training" nennen: ein Training, das Uberall und
jederzeit machbar ist. Es braucht keine Gerate, keine spezielle
Kleidung und nur wenige Minuten Zeit, um im Alltag kleine Be-
wegungshappchen einzubauen. Zum Beispiel die Pobacken zu-
sammenkneifen in der Kassenschlange, Knie gegeneinander
pressen vor dem PC, Schultern nach hinten driicken im Fern-
sehsessel. Keiner sieht’s,  keiner merkt “s. Solche Ubungen
taglich und Uber Monate hinweg immer wieder in den Alltag
eingebaut, tragen zur muskularen Stabilisierung bei und helfen,
einem Muskelschwund entgegenzuwirken.

Es gibt daflir sogar eine Fachwort: Sportwissenschaftler spre-
chen von einem isometrischen Training, wenn ein Muskel nur
angespannt, aber nicht bewegt wird.

Bei einer herkdmmlichen Kniebeuge geht man in die Knie und
richtet sich anschlieBend wieder auf, der Muskel verandert dabei
seine Lange. Verharrt man hingegen- etwa beim Zahneputzen-
rein statisch in der Haltung eines Skifahrers bei der Abfahrt,
dann ist dies eine isometrische Anspannung, die durchaus einen
Kraftzuwachs bewirkt.

FUnf Sekunden bei flinf Wiederholungen pro Einheit reichen, um
einen kleinen Reiz auf den Muskel auszuiiben. Falsch machen
kann man dabei nicht viel, so lange man eine kleine Muskel-
gruppe hdchstens zehn Sekunden lang anspannt. Nur bei einer
langeren Anspannung von groBeren Muskelpartien und unter
Pressatmung kénnten Bluthochdruck- und Herz-Kreislauf-Patien-
ten Probleme bekommen.

Alleine reicht das allerdings nicht als Fithessprogramm fur Herz-
Kreislauf, Lunge, Knochen und Stoffwechsel aus. Der Sport-
fachmann stellt klar:
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Natirlich ware das Trainingsprogramm mit Jogging, Sportstudio
und Radtour zu bevorzugen! Im Alltag spricht aber nichts dage-
gen, das eine zu tun und das andere nicht zu lassen. Und der
Nutzen des isometrischen Trainings bemisst sich auch eher nach
anderen Kriterien: Jede Muskelanspannung bewirkt einen gewis-
sen Zug auf die Knochen und damit einen Reiz flir den Knochen-
stoffwechsel.

Das heiBt beispielsweise, dass man auch mit kleinen isometri-
schen Ubungen langerfristig durchaus dem altersbedingten Kno-
chenschwund, der Osteoporose, entgegenwirken kann. Wer
wahrend stundenlanger Sitzungen, im Zug, Bus oder am
Schreibtisch nebenher die Oberschenkelmuskulatur isometrisch
trainiert, kdnne diese anschlieBend effektiver zur Stabilisierung
des Kniegelenkes einsetzen, was beispielsweise bei Kniearthro-
sen hilfreich sei. Und noch ein Trick fur" Vielsitzer" auf dem Bu-
rostuhl oder dem Sofa: Zusdtzlich abwechseln die Zehen und
Fersen heben und senken, bringt den Blutriickfluss in den Venen
wieder in Wallungen.

Ein weiteres Beispiel: Man steht in der Schlange im Supermarkt
und spannt die Bauch —und GesaBmuskulatur bewusst an: Das
Becken richtet sich auf, das Hohlkreuz verschwindet, der ganze
Mensch streckt sich.

» Wem diese Ubung in Fleisch und Blut iibergeht, der wird sich
seiner Korperhaltung im Alltag immer bewusste und bald auto-
matische Fehlhaltungen mit Hohlkreuz und Rundriicken vermei-
den. Damit ist ein kleiner Beitrag geleistet, um Rickenbe-
schwerden vorzubeugen oder sie zu verbessern“, sagt der Ex-
perte.

Mit den kleinen Bewegungshdppchen kann man nicht
nur Muskeln kraftigen.

Im Alltag ist oft eher Dehnen und Lockern gefragt. ,Sinnvoller-
weise beschaftigt sich jeder gezielt mit der Muskulatur, die er
braucht! sagt Professor Volker. Viele Biroarbeiter kennen die ty-
pischen Wehwehchen nach stundenlangen Sitzen: runder RU-
cken, verspannte Schultern, abgeknickte Hiften. ,Das Ziel ist
immer, die Gegenbewegung fir den Koérper zu finden: Hat man
im Alltag die Tendenz zum Rundricken, dann sollten Sich wah-
rend einer Ubung die Schulterblatter zusammen bewegen. Ist
die Hifte beim Sitzen schon seit Stunden abgeknickt, soll der
Huftstreckmuskel gedehnt werden, indem man im Stehen jedes
Bein flr einige Sekunden nach hinten hebt." Zugegeben: Woll-
kommen unsichtbar ist das nicht mehr zu machen- aber immer
noch schnell, unkompliziert und alltagstauglich.



Ohnehin bricht Professor Volker eine Lanze fir ein Quantchen
dynamische Belastung. ,, Mit Ubungen, die nicht nur den Muskel
statisch in einer Position starken, sondern bei etwas Bewegung
auch die Gelenke einbeziehen, kann man nattrlich ein viel weite-
res Spektrum abdecken." Statt in der Abfahrtshocke die Zéhne
putzen, kann man einfach 30 Sekunden auf der Stelle gehen,
beim Kammen die Knie mal héher anziehen oder auch nur auf
einem Bein in den Hochzehenstand wippen." Das trainiert auch
die Muskelkoordination und fordert gleichzeitig die Balance und
den Blutfluss."

Stindig zappeln, dauernd irgendetwas bewegen? Genau
das ist der Schliissel

Zum Schlanksein, wie eine amerikanische Studie belegt: Die For-
scher statteten zehn normal gewichtige Menschen und zehn
leicht ibergewichtige mit Sensoren am Koérper aus. Diese zeich-
neten jede noch so kleine Bewegung rund um die Uhr auf. Alle
Teilnehmer hatten" sitzende" Berufe. Sie gingen wahrend der
zehntagigen Untersuchung ihrem gewohnten Alltag nach, nah-
men die Mahlzeiten jedoch in einer Klinik ein, sodass fir jeden
Einzelnen die exakt, gleiche Anzahl an Kalorien auf den Teller
kam.

Die AnschlieBende Auswertung der Messdaten ergab, dass die
schlankeren Menschen im Durchschnitt 150 Minuten am Tag
langer in Bewegung waren als die etwas filligeren. Nur durch
dieses Plus an Bewegung verbrannten sie taglich 350 Kalorien
mehr! Das Geheimnis der Schlankheit liegt nach diesen Erkennt-
nissen in der Alltagsroutine: Treppensteigen statt Fahrstuhl,
beim Telefonieren auf und ab gehen, FuBweg statt Auto. Der
Kdrper verbrenne selbst dann Kalorien, wenn man die Wohnung
putzt oder mit dem FuBB zum Takt einer Musik wippt, lautet das
Fazit der Studie.

Viele kleine Bewegungshappchen sind also in jeder Hinsicht
sinnvoll — und machen vielleicht Lust auf mehr. Der Appetit
kommt schlieBlich bei den Bewegungen...



