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Ruckenschule und Ernahrung
Ruckenbeschwerden sind Volkskrankheit Nr. 1 in Deutschland!
Gleichzeitig ist jeder 2. Deutsche tbergewichtig.
Dem Durchschnittsdeutschen mangelt es an Bewegung, er verrichtet
einseitige Tatigkeiten und hat eine schlechte Haltung.
In den Medien werden viele Empfehlungen fiir einen besseren
Lebenswandel gegeben, aber immer mit der Absicht, ein Produkt zu
verkaufen.
Dieses Seminar soll aufzeigen, dass man bereits mit kleinen
Veradnderungen seinen Lebenswandel gestinder gestalten kann.
Das Ruckenprogramm kann tberall und zu jeder Zeit durchgefiihrt
werden, einiges sollte in den Alltag einfliel3en.
Das vorgestellte Ernahrungskonzept kann mit wenig Aufwand, auch
was den Geldbeutel betrifft, die derzeitige Ernahrung ersetzen.
Teilnehmerinnen (TN) in GemeinwohlArbeit
2 x 8 Unterrichtsstunden; 6 — 12 TN
Seminarraum, mindestens 30 gm
Flipchart, Pinwand, Beamer, Laptop, Thera Bander, Gymnastikmatten
Der Dozent muss Uber einschlagige Erfahrungen aus dem
physiotherapeutischen und ernédhrungswissenschaftlichen Bereich
verfligen.
Quellenhinweis:
e Tiemann, M. & Buskies, W. & Brehm, W. (2005).
Ruckentraining. Sanft und Effektiv. Kursleitermanual. Aachen:
Meyer & Meyer Verlag.
e Worm, N. (2003). Logi-Methode. Gliicklich und Schlank. Linen:
Systemed-Verlag.
e www.wikipedia.org/wiki/Fast_food

Literaturhinweise

e Sauter, N. & Fradrich, St. (2007). Besser Essen. Leben leicht
gemacht (7. Auflage). Minchen: Verlag Zabert Sandmann

e Mangiameli, F. & Worm, N. (2005). Logi Guide (3. Auflage).
Linen: Systemed-Verlag

e Grotkasten, S. & Kienzerle, H. (2002): Wirbelsaulengymnastik.
Heyne

e Frobdse, I. (2006). Das neue Rickentraining. Miinchen: Grafe
und Unzer Verlag

e Kempf, H.-D. (1996): Trainingsbuch Thera Band. Rowohlt

e Freese, J. (2003): Medizinische Ruckenfitness. Freie Gewichte
in Préavention und Rehabilitation der Wirbelséaule. KéIn:
Deutscher Trainer Verlag
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Gesundheitstraining

Ablaufplan
Dauer Thema
45 min BegrifRung,
Vorstellung,
Organisationsablauf
Einblick in die

90 min

45 min

45 min

45 min

45 min

45 min

einzelnen Themen
TN Vorstellung

Einfihrung in das
Thema

Ruckenbeschwerden

Ruckenbeschwerden
vermeiden |

Ruckenbeschwerden
vermeiden Il

Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Krafttraining

Vorgehen

Trainer stellt sich vor und gibt einen kurzen Einblick in den
Seminartag. Organisationsablauf sowie Regeln (Pausen,
Dauer etc.) werden erklart.

Kurze Vorstellungsrunde der TN.

Name, berufl. Werdegang, pers. Ziele und Erwartungen an
das Seminar.

Tr.-Material:

1.1 Situation in der deutschen Gesellschaft

1.2 Bin ich geféhrdet?

1.3 BMI

1.4 Adipositas

TN-Material: Folien 3-5

Einzelarbeit
Anhand der BMI Tabelle soll jeder Teilnehmer seinen BMI
kontrollieren.

Tr.-Material: 8.1 Anhang Beweglichkeitstest

Die Teilnehmer sollen testen, wie beweglich ihr Riicken
noch ist. Dadurch soll dargelegt werden, in wieweit die
Rickenmuskulatur bereits an Leistungsfahigkeit verloren
hat. Eine bequeme Bekleidung und Gymnastikmatten sind
sinnvoll.

Im Anschluss soll das Ergebnis und deren Konsequenzen in
der Gruppe besprochen werden.

Tr.-Material: 2 Ruckenbeschwerden

TN-Material: Folien 6 - 9

Input Trainer:

Wer hat oder hatte denn bereits Rickenbeschwerden?
Tr.-Material: 3 Ruckenbeschwerden vermeiden
TN-Material: Folien 10 - 16

Prasentation

Tr.-Material: Literatur Frobdse und Freese
Ruckenschule / Praxis

Der Trainer sollte im Vorfeld eine Ubungsstunde planen. Sie
sollte aus Elementen der Riickenschule bestehen und des
Weiteren Kréaftigungsiibungen enthalten, die im Alltag, ohne
grofRen Aufwand, durchgefiihrt werden kénnen. Hier kann
dann vielleicht auch noch einmal auf das Ergebnis des
Beweglichkeitstests eingegangen werden.

Tr.-Material: 4 Herz-Kreislauf-Erkrankungen
TN-Material: Folien 17 - 28

Input Trainer:

Ich gebe Ihnen nun einen Uberblick tiber Mdglichkeiten,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu begegnen.

Praktische Ubung:

Beispielhafte Kraftigungsibungen mit und ohne Geréte und
Thera-Béndern

Die grof3en Muskelgruppen des Koérpers sollen
angesprochen werden. Die Teilnehmer sollen spater in der
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Dauer

90 min

45 min

45 min

45 min

45 min

Thema

Erndhrung |

Ernahrung Il

Erndhrung 11l

Sport treiben, aber
wie?

Ausdauertraining

Vorgehen
Lage sein, die Ubungen ohne Anleitung, z.B. zu Hause,
regelmafig zu wiederholen.
Die Praxiseinheit soll an die Gegebenheiten und
Ausstattung des Seminarortes angepasst werden.
Tr.-Material: 8.2 Anhang Einkaufsliste
Einzelarbeit / Gruppenarbeit (max. 2 TN)
Input Trainer:
Wir kommen nun zu einer weiteren guten Mdglichkeit, den
S0 genannten Zivilisationskrankheiten zu begegnen, namlich
der Erndhrung.
Die Teilnehmer sollen entsprechend ihrer sonstigen
Gewohnheiten eine Einkaufsliste erstellen fiir ein Friihstiick,
Mittagessen oder Abendessen.
Je nach Zusammensetzung kénnen 2-3 Einkaufslisten
vorgestellt werden.

Tr.-Material: 5.1 Nahrstoffe

TN-Material: Folien 29 — 36

Input Trainer:

Erlauterung der wichtigsten Bestandteile unserer
Nahrungsmittel

TN sollen anhand ihrer Essgewohnheiten zuhause selbst
Uberprifen, inwieweit sie sich mit den notwendigen
wichtigen Néahrstoffen versorgen.

Tr.-Material: 6.1 Die LOGI-Methode

TN-Material: Folien 37 — 41

Input Trainer:

Vorstellung der LOGI-Methode und Erlauterung, auf welcher
Basis sie grundet und welchen Prinzipien sie folgt. An
Beispielen wird die Methode anschaulich erklart.

Plenum:

Die TN sollen aus dem Vergleich ihrer Einkaufslisten und
den vorgeschlagenen Mahlzeiten der LOGI-Methode die
Frage beantworten: ,Was muss ich moéglicherweise
zuséatzlich bzw. anders kaufen?*

Tr.-Material: 7 Ern&hrung Il

TN-Material: Folien 42 - 44

Input Trainer:

Einfacher, schneller, aber nicht gestinder ist Fast-Food.
Trainer erlautert die erndhrungsphysiologischen
Konsequenzen und die Folgen fur die Umwelt.

Als Abschlussgespréach soll dargestellt werden, dass es
viele Moglichkeiten gibt, kostengiinstig Sport zu treiben. Auf
jeden Fall sollte die Méglichkeit der Bezuschussung durch
die Krankenkasse (Pravention) angesprochen werden.
Weiterhin gibt es die Mdglichkeit auf Vereine und andere
Sportgruppen hinzuweisen.

Oft kennen die Teilnehmer selber Vereine oder andere
Institutionen am Seminarort, ansonsten empfiehlt es sich, im
Vorfeld zu recherchieren.

Praxis: Ausdauertraining am Beispiel Walking

Die Teilnehmer nehmen an einer leichten Trainingseinheit
Walking teil.

Die Einheit ist als Abschluss gedacht, da nach dem Walking
moglicherweise die Bekleidung durchnasst ist (Regen /
Schweil3).
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Gesundheitstraining

1 Vorstellung

Zu Beginn sollen die Teilnehmer fir das Thema Gesundheit sensibilisiert werden. Dies geht
am besten, in dem ihnen ihre eigene Situation deutlich gemacht wird.

1.1 Situation in der deutschen Gesellschaft

Wie das Statistische Bundesamt in einer Pressemitteilung von 2004 mitteilt, hatten im Mai
2003 49% der erwachsenen Bevolkerung ab 18 Jahren Ubergewicht, ein Prozentpunkt mehr
als 1999.

Das zeigen die Ergebnisse der Mikrozensus-Zusatzbefragung 2003, bei der alle vier Jahre
knapp 0,5% der Bevdlkerung (370 000 Personen) zu gesundheitsbezogenen Themen
befragt werden.

Nach dieser Einteilung (BMI Uber 25 = Ubergewichtig, mit einem Wert Uber 30 als stark
Ubergewichtig) hatten 13% der Bevolkerung starkes Ubergewicht.

In allen Altersgruppen waren Manner haufiger ibergewichtig als Frauen.

Insgesamt waren 58% der Manner (1999: 56%) und 41% der Frauen Ubergewichtig (1999:
40%).

Ruckenbeschwerden zahlen in den westlichen Industriestaaten zu den haufigsten
Gesundheitsbeeintrachtigungen mit bedeutenden Auswirkungen auf das gesamte
Gesundheitssystem.

In Westdeutschland leiden gegenwartig etwa 40% der erwachsenen Bevoélkerung unter
Ruckenschmerzen. Betrachtet man den Zeitraum eines Jahres sowie die gesamte
Lebensspanne, sind sogar 70 bzw. 80% der Menschen von Rickenschmerzen betroffen.

In der Zeit von 1985-1997 ist die Zahl der Krankenhausfélle bei den Krankheiten des
Skeletts, der Muskeln und des Bindegewebes, zu denen auch Rickenbeschwerden zéhlen,
um 50% angestiegen. Ferner entfallen 30% aller Arbeitsunfahigkeitstage auf diese
Krankheitsgruppe.

Des Weiteren sind laut Statistischen Bundesamt Deutschland Herz-Kreislauf-Erkrankungen
immer noch die haufigste Todesursache. Aber auch die Zahl der Diabetes-Toten steigt
weiterhin an.

1.2 Bin ich geféhrdet?

Am Beispiel des Ubergewichts soll gezeigt werden, wer bereits zu den Risikogruppen gehort.
Der einfachste Weg, das eigene Korpergewicht objektiv zu bewerten, ist der so genannte
.Body Mass Index".

1.3 BMI

Da Ubergewicht in unserer Gesellschaft fiir viele Erkrankungen verantwortlich gemacht wird,
soll an dieser Stelle der ,Body Mass Index" (BMI) vorgestellt werden. Mit dem BMI lasst sich
objektiv berechnen, ob ein Mensch zu dick ist. Der BMI ist das Korpergewicht, geteilt durch
das Quadrat der KorpergroRle.

Masse

Grofe?

Diese Rechnung ergibt fast immer eine Zahl zwischen 15 und 35. Ein BMI unter 19 gilt als
Untergewicht. Normalgewicht hat einen Wert zwischen 19 und 25. Alles Uber 25 bezeichnet
man als Ubergewicht. Ab einem Wert von 30 gilt man als adipos.

Korpermassenzahl =

1.4 Adipositas

Unter Adipositas versteht der Mediziner krankhaftes Ubergewicht, welches von einem Arzt
behandelt werden muss, da es fur weitere Erkrankungen verantwortlich gemacht wird.
Man unterscheidet drei Grade von Adipositas, wobei Grad | der leichte und Grad Il der
schwerste Fall bedeutet.
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2 Riuckenbeschwerden

Wie bereits oben beschrieben gelten Rickenschmerzen als haufigster Grund fir Fehlzeiten
am Arbeitsplatz. Aus diesem Grund beschaftigen wir uns mit den Ursachen und der
Prophylaxe der Volkskrankheit Nr. 1.

2.1 Anatomie der Wirbelsaule

Um zu begreifen, wie Rickenschmerzen entstehen und wie sie verhindert werden kénnen,
sollte man ein wenig Gber den Aufbau unseres Riickens wissen.

2.1.1 Aufbau der Wirbelsaule

Unsere Wirbelsaule besteht aus 7 Halswirbeln, 12 Brustwirbeln und 5 Lendenwirbeln.
AuRerdem sind 9 weitere Wirbel zu Kreuz- und Stei3bein zusammengewachsen.

Zwischen den Wirbelkdrpern bilden die Bandscheiben einen ,Puffer*.

Von der Seite aus gesehen hat die Wirbelsdule eine doppelte S-Form. Diese Form dient als
eine Art Stossdampfer.

2.1.2 Aufbau der Wirbel

Die Wirbel sind mit zwei Ausnahmen identisch aufgebaut. Nur die ersten Beiden (Atlas und
Axxis) weichen in ihrem Aufbau ab, damit die Beweglichkeit des Kopfes gegeben ist.

Der Wirbel besteht aus Wirbelkorper, Querfortsatz, Dornfortsatz, Gelenkfortsatz,
Wirbelbogen und Wirbelloch.

Auf dem Wirbelkérper liegt die Bandscheibe auf, er ist fur die Kompression auf die
Wirbels&ule verantwortlich.

An den Querfortsatzen laufen Muskeln und Bander von Wirbel zu Wirbel und sind somit flir
die Bewegung der Wirbelsdule verantwortlich.

Der Dornfortsatz ist der Bereich der Wirbels&ule, den wir durch die Hand am Riicken
ertasten kdnnen.

Die Gelenkfortsatze sind der einzige Bereich, in dem sich die einzelnen Wirbel direkt
berlhren. Sie bilden die Wirbelgelenke und bestimmen die Bewegungsrichtungen der
einzelnen Wirbelabschnitte.

2.1.3 Aufbau der Bandscheiben

Die Bandscheiben bilden mit den Wirbeln ein Bewegungssegment.

Sie wirken als elastische Zwischenelemente wie Stol3dampfer, damit die kndchernen Wirbel
nicht direkt aufeinander sitzen.

Wie Wasserkissen liegen diese von Bandern gehaltenen Zwischenwirbelscheiben zwischen
den Wirbelkérpern und dampfen Erschitterungen und Druckbelastungen aller Art. Diese
verformbaren Pufferscheiben tragen auch zur Beweglichkeit unseres Ruckgrats bei.

Wie bei den Wirbelkérpern nimmt die Grof3e und Dicke der Bandscheiben von oben nach
unten hin zu.

Zwischen dem Schéadel und dem ersten Halswirbel sowie zwischen dem ersten und dem
zweiten Halswirbel existieren keine Bandscheiben. In dieser Region hat unser Kérper die
besonderen funktionellen Anspriiche mit Hilfe einer Sonderkonstruktion, den Kopfgelenken,
gelost.

Die Bandscheiben bestehen aus einem Gallertkern, der von einem festen Faserring
zusammengehalten wird. Bei einem Bandscheibenvorfall durchdringt der Gallertkern den
Faserring und kann dann auf einen Nerv treffen.

Die Bandscheiben werden nicht durch Blutgefal3e mit Nahrstoffen versorgt. Die
Kompressionen durch die Wirbelséule sorgen dafirr, dass die Bandscheiben wie ein
Schwamm ihre Nahrstoffe aufsaugen.

2.2 Wie entstehen Rickenbeschwerden?

Die haufigsten Ursachen fur Rickenbeschwerden sind Mangel an Bewegung, Fehl-
belastungen oder psychische Belastungen.

Praxishandbuch GemeinwohlArbeit
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Der Durchschnittsdeutsche verbringt die meiste Zeit des Tages entweder sitzend oder
liegend. Wir fahren zur Arbeit, sitzen dort die meiste Zeit und verbringen unsere meiste
Freizeit ebenfalls im Sitzen oder Liegen.

Durch zu haufiges oder falsches Sitzen entstehen Fehlbelastungen an den Bandscheiben.
Wie oben erwéhnt, werden die Bandscheiben nur durch Bewegung mit Nahrstoffen versorgt.
Durch falsche Belastungen auf die Wirbelsaule entsteht ein Nahrstoffmangel. Dieser Mangel
l&sst den Faserring der Wirbelsdule brichig werden. Der Gallerkern kann durchdringen und
es kommt zu einem Bandscheibenvorfall.

3 Riuckenbeschwerden vermeiden

Um Rickenschmerzen zu vermeiden, sollte man verschiedene Formen der Riickenschule in
seinen Alltag integrieren.

3.1 Riuckengerechtes Sitzen

Unter rickengerechtem Sitzen versteht man, dass der Ricken aktiv gehalten wird. Der
Rucken sollte die meiste Zeit gerade gehalten werden.

Idealerweise ist der Sitz eher keilformig als gerade. Das Becken wird aktiv vorne gehalten,
der Brustkorb wird angehoben und die Halswirbelséule gestreckt.

Dadurch entsteht eine Aufrichtung, der Lendenwirbel ist in einem leichten Hohlkreuz, die
Brust wird nach vorne gestreckt und die Schultern nach hinten gezogen.

Dynamisches Sitzen ist wichtig, die Sitzposition sollte mdglichst oft gewechselt werden.
Zusétzlich sollten lange Sitzphasen durch Aufstehen und Gehen unterbrochen werden.

3.2 Riuckengerechtes Heben und Tragen

Beim Heben und Tragen gibt es drei Grundséatze.

1. Beim Heben in die Hocke gehen.
Die meiste Hebekraft sollte aus den starken Beinmuskeln kommen.

2. Mit geradem Rucken heben.
Das Heben mit geradem Riicken belastet die Bandscheiben gleichmafiig, statt nur
vereinzelte Bandscheiben zu belasten.

3. Lasten verteilen und kérpernah tragen.
Wo es nur geht, sollten grof3e Lasten auf mehrere kleine Lasten aufgeteilt werden. Je
naher die Last am Koérper getragen wird, desto geringer ist die Belastung fur die
Wirbelsaule.

3.3 Riickengerechtes Liegen

Fur die Wirbelsaule ist die beste Liegeposition auf dem Ricken mit angewinkelten Beinen.
Dadurch kann die naturliche, leichte Hohlkreuzbildung der Wirbelsdule aufrecht erhalten
werden, der Lendenwirbelbereich wird entlastet.

Auch auf der Seite sollten die Beine leicht angewinkelt sein. Ein Kissen oder eine Decke
kénnen zur weiteren Entlastung zwischen die Beine geklemmt werden.

3.4 Rickengerechtes Hinlegen und Aufstehen

Richtiges Hinlegen und Aufstehen gehdren zum riickengerechtem Liegen.

Aus dem Sitzen sollte der Oberkdrper langsam zur Seite geneigt werden, die Beine gehen
gleichzeitig nach oben (Pendel).

Hand und Unterarm stitzen den Oberkérper seitlich ab, dabei bleiben Hufte und Knie
angewinkelt. Langsam in die Seitlage begeben und hinlegen.

Das Aufstehen geschieht in umgekehrter Weise aus der Seitlage.

4 Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Wie schon erwahnt, gehdren Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu den haufigsten
Todesursachen in Deutschland. Der nachste Abschnitt gibt einen kleinen Uberblick.
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4.1 Formen

Die haufigsten Formen von Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind Bluthochdruck,
Herzinsuffizienz (Herzschwéche), Schlaganfall und Herzinfarkt. Oft treten diese
Erkrankungen zusammen oder in Reihe auf.

4.2 Risikofaktoren

Die Risikofaktoren fur Erkrankungen werden in beeinflussbare und nicht-beeinflussbare
Faktoren unterschieden

4.2.1 Nicht beeinflussbare Risikofaktoren
Zu den Faktoren, die man nicht beeinflussen kann, zahlt das Alter. Das Risiko zu erkranken

steigt mit zunehmendem Alter. Weiterhin ist das Risiko bei Mannern héher als bei Frauen.
Wichtig sind auch familidre Vorbelastungen.

4.2.2 Beeinflussbare Risikofaktoren

Wichtiger sind die Faktoren, die beeinflussbar sind. Dazu gehéren Ubergewicht, Bluthoch-
druck, erhohte Bluttfettwerte, Nikotinkonsum, Alkoholkonsum, Diabetes, Stress und
ungenigende korperliche Bewegung.

Zu beachten ist, dass sich viele Faktoren hier gegenseitig beeinflussen. Bluthochdruck,
schlechte Blutfettwerte und Diabetes werden zum Beispiel durch Ubergewicht erzeugt.
Natdrlich kénnen die Risikofaktoren auch einzeln auftreten. Genauso gibt es auch
Ubergewichtige Menschen, die ansonsten kerngesund sind.

4.3 Vorbeugen von Erkrankungen

Herz-Kreislauf-Erkrankungen kénnen durch drei einfache Mal3nahmen vorgebeugt werden.
Ubergewicht muss abgebaut werden, mehr Bewegung und gesunde Ernahrung.

Bewegung und gesunde Ernahrung sorgen automatisch fir einen Gewichtsverlust. Deshalb
wird in diesem Kapitel das Thema Sport behandelt.

Sowohl Ausdauertraining als auch Krafttraining, am besten eine Kombination aus beiden,
konnen Erkrankungen vorbeugen.

4.3.1 Ausdauertraining

Unter Ausdauer, nicht Kondition (1), versteht man die Ermidungswiderstandsfahigkeit. Sie
ermoglicht es, eine gewahlte Intensitat moglichst lange aufrecht zu erhalten.

4.3.2 Effekte des Ausdauertraining

e Herz
e Volumenzunahme
* Senkung von Ruhe- & Arbeitspuls
e BlutgefaRRe
e Bessere Durchblutung der Herzkranzgefalie
* Bessere Sauerstoff- & Nahrstoffzufuhr
e Hohere Elastizitat der GefalRe
¢ Senkung des Blutdrucks

* Senkung LDL / Erh6hung HDL
« Verbesserte Regulation des Blutzuckerspiegels
« Verbesserte FlieReigenschaften
e Zunahme des Blutvolumen
¢ Hormone
e Abbau von Stresshormonen
* Freisetzung von Endorphinen & Serotonin
e Immunabwehr
* Verbesserte Infektabwehr
e Abhartung
e Darm
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« Wird angeregt
* Lungen
* Vermehrte Kapilarisierung
¢ Verbesserte Sauerstoffausnutzung
* Muskeln
» Straffung
» Erhohte Ausdauerleistungsfahigkeit
e Grolere Energie- & Sauerstoffspeicher
o Skelett
* Hohere Dichte & Festigkeit der Knochen
* Weniger Ruckenbeschwerden
* Gelenke
« Erhohte Beweglichkeit
e Bessere Schmierung
e Verringerte Degeneration

4.3.3 Intensititen des Ausdauertraining

Am einfachsten kann die Intensitét fir das Ausdauertraining tber die Herzfrequenz bestimmt
werden.

Die maximale Herzfrequenz (Puls) wird durch folgende Faustformel ermittelt:

220 — Lebensalter = Hf jax

Von diesem Wert ausgehend kann man folgende Trainingsbereiche abgrenzen:
 Rekom - regenerativer Bereich
« Aktive Regeneration
e Sehr niedrige Intensitat
* 60— 70% Hfax
* <45 Min
* Grundlagenausdauer (GA) 1
« Extensives aerobes Ausdauertraining
» Fettstoffwechseltraining
* Niedrige bis mittlere Intensitat
e 70— 80% Hfax
e >45 Min
e Grundlagenausdauer 2
* Intensives aerobes Ausdauertraining
* Mittlere bis hohe Intensitat
e 80 —90% Hfmax
+ 20-120 Min
*  Wettkampfspezifische Ausdauer (WSA)
* Intensives aerobes bis anaerobes Ausdauertraining
* Hohe bis sehr hohe Intensitat
o Uber 90% Hfax
e 10-45Min

4.3.4 Trainingsmethoden im Ausdauertraining

Die wohl gelaufigste Trainingsmethode ist die Dauermethode. Die Intensitat wird tGber eine
bestimmte Zeit auf gleichem Niveau gehalten. Die ideale Methode, um mit dem Ausdauer-
training anzufangen.

Die Intervallmethode ist vielen auch noch bekannt. Hier findet ein systematischer Wechsel
zwischen zwei Intensitaten statt. Das beste Beispiel: 2 Minuten gehen, dann 2 Minuten
laufen, immer im Wechsel.

Das Fahrtspiel ist &hnlich der Intervallmethode, nur dass hier der Wechsel nicht systematisch
stattfindet. Irgendwann wird die Intensitat erhéht und dann wieder reduziert. Auch ein
higeliges Terrain kann als Fahrtspiel verwendet werden.
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Beim Treppenlauf erhoht sich die Intensitat mit jeder Stufe, als ob man eine Treppe
hinaufsteigt. Hat man das Plateau erreicht, geht es in gleichen Stufen wieder abwarts.
Der Crescendo-Lauf ist ein halber Treppenlauf. Das Training ist mit der héchstméglichen
Geschwindigkeit beendet.

4.3.5 Krafttraining

Krafttraining kann sowohl an Geraten, mit freien Gewichten oder auch nur mit dem eigenen
Korpergewicht durchgefihrt werden.

Es werden drei groRe Gruppen unterschieden:

Unter Maximalkraft versteht man die Kraft, die man aufbringen kann, um ein Gewicht 1x
bewegen zu kdnnen. Die Maximalkraft wird mit einem Gewicht trainiert, dass ich 1-5 Mal
bewegen kann (Wiederholungen).

Der zweite Bereicht ist das Hypertrophietraining. Unter Hypertrophie versteht man das
Dickenwachstum der Muskulatur. Beim ,Bodybuilding” wird hauptsachlich in diesem Bereich
trainiert um das Dickenwachstum anzuregen. Die Kraftzunahme ist eher gering. Hypertrophie
trainiert man mit 6-12 Wiederholungen.

Die dritte Gruppe ist zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen die Wichtigste. Mit
der Kraftausdauer wird die Ermidungswiderstandsfahigkeit des einzelnen Muskels trainiert.
Hier findet weder eine groRRe Kraftzunahme noch ein Dickenwachstum statt und wird deshalb
gerne von Frauen trainiert. Die Kraftausdauer wird mit 12-25 Wiederholungen trainiert.
Krafttraining ist eine sehr effektive Methode, seinen Korper widerstandsfahig und kraftig zu
machen. Da man aber auch sehr viel falsch machen kann, sollte man diesen Sport immer
nur mit einem erfahrenen Trainer durchfihren.

4.3.6 Wirkungen von Ausdauer- und Krafttraining

Die Wirkungen von Ausdauer- bzw. Krafttraining sind vielseitig und erganzen sich in vielen
Bereichen, weshalb immer eine Kombination aus beiden empfohlen wird.
Ausdauertraining bewirkt einen erhéhten Kalorienverbrauch wéhrend des Trainings.
Zusatzlich zur Ausdauerverbesserung kommt es zu einem besseren Herzschlag und
Blutfluss, der Blutdruck wird gesenkt.

Krafttraining bewirkt eine Starkung des Muskel- und Skelettsystem. Auch hier kommt es zu
einem erhohten Kalorienverbrauch. Durch die vermehrte Muskelmasse bleibt der
Kalorienverbrauch aber auch nach dem Training erhalten. Au3erdem wird der Kérper
weniger anfallig fur Stress und Infekte.

4.3.7 Durchfilhrung von Krafttraining

Krafttraining kann in den verschiedensten Formen und mit unterschiedlichen Geréten
durchgefiihrt werden.

Um die Kosten maglichst niedrig zu halten, kann man gymnastische Ubungen mit dem
eigenen Kdrpergewicht verrichten. In unserer heutigen Gesellschaft sind die muskuléren
Defizite teilweise so groR, dass moglicherweise fiir einzelne Personen Ubungen mit dem
eigenem Kdrpergewicht zu anstrengend oder aus orthopéadischer Sicht nicht durchfihrbar
sind.

In diesem Fall eignet sich Thera Band ideal als Trainingsgerat mit dem man gegen ein
leichtes Gewicht trainieren kann. Es ist klein, hat einen relativ niedrigen Preis und ist
multifunktionell einsetzbar.

AulBerdem sollte vorab kontrolliert werden, welche anderen Mdglichkeiten der Seminarort zur
Verfligung stellt. Weitere Trainingsgerate konnen sein: grof3e und kleine Bélle,
Gymnastikstdbe, Gymnastikhanteln usw.

Auch kann man sich Widerstande (Hanteln) selber herstellen. Mit Wasser oder Sand gefillte
Plastikflaschen reichen meistens schon aus.

4.3.8 Durchfithrung von Ausdauertraining am Beispiel Walking

Walking gilt als sanfte Ausdauermethode als idealer Einstieg in das Ausdauertraining.
Wichtig ist, dass ein Bein immer Bodenkontakt hat. Durch die fehlende Flugphase ist die
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Belastung auf die Gelenke im gesundheitlichen Bereich. So kénnen auch Teilnehmer mit
leichten orthopéadischen Einschrankungen Walking betreiben.

Die Arme sollten im Ellenbogen angewinkelt sein und gegengleich zu den Beinen
mitschwingen. Im Idealfall wird der Ellenbogen nach hinten gezogen und dann locker wieder
nach vorne geschwungen. Walker kdnnen tber die Armbewegung sowohl die
Geschwindigkeit, als auch die Schrittlange steuern. Je schneller sich die Arme bewegen, des
do schneller werden die Arme. Professionelle Walker ziehen den Ellenbogen so weit nach
hinten, dass der Oberarm waagerecht zum Boden liegt und erreichen so Geschwindigkeiten
von 9 km/h.

Die Intensitat sollte so gewahlt werden, dass die Teilnehmer sich noch unterhalten kénnen.
Als Motto sollte gelten: ,Laufen ohne zu schnaufen*.

5 Ernahrung |

Zu einer gesunden Lebensfiihrung gehort neben der Bewegung auch die Ernahrung. In
diesem Kapitel werden die Bestandteile unserer Nahrungsmittel aufgefihrt und eine
Ernédhrungsmethode vorgestellt.

5.1 Nahrstoffe

Unsere Lebensmittel bestehen neben Kohlenhydraten, Fetten und Eiweil3 noch aus
verschiedenen anderen Bestandteilen, die in den nédchsten Abschnitten vorgestellt werden.

5.1.1 Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind die wichtigsten und die am meisten verbreiteten organischen Stoffe der
Erde. Sie werden in den Pflanzen durch Photosynthese produziert.

Im Allgemeinen wird unter Kohlenhydraten Zucker verstanden. lhre zentrale Rolle spielen sie
als physiologischer Energietrager.

Die Energieversorgung des Gehirns ist hochgradig von Glucose, einem Einfachzucker,
abhangig.

5.1.2 EiweilRe

Proteine, umgangssprachlich auch Eiweil3e genannt, sind Makromolekiile, die aus
Aminosauren aufgebaut sind. Proteine gehoren zu den Grundbausteinen aller Zellen.

Die Aufgaben der Proteine im Organismus sind vielféltig. Als Beispiele seien genannt:

Als Strukturproteine bestimmen sie den Aufbau der Zelle und damit letztlich die
Beschaffenheit von Geweben, beispielsweise der Haarstruktur und den gesamten
Kdrperaufbau.

Als Enzyme Ubernehmen sie Biokatalysefunktionen. Sie ermdglichen oder verhindern durch
Beschleunigen oder Verlangsamen chemische Reaktionen in Lebewesen.

Als lonenkanale regulieren sie die lonenkonzentration in der Zelle, und damit deren
osmotische Homdoostase sowie die Erregbarkeit von Nerven und Muskeln.

In den Muskeln verandern bestimmte Proteine ihre Form und sorgen so fur die Kontraktion
der Muskeln und damit fir Bewegung.

Als Transportproteine tibernehmen sie den Transport kérperwichtiger Substanzen wie z.B.
Hamoglobin, das im Blut fir den Sauerstofftransport zustandig ist, oder Transferrin, das
Eisen in unserem Blut transportiert.

Manche, meist kleinere Proteine, steuern als Hormone Vorgéange im Korper.

Als Antikérper dienen sie der Infektionsabwehr.

Als Blutgerinnungsfaktoren verhindern die Proteine einerseits einen zu starken Blutverlust
bei einer Verletzung eines Blutgefasses und andererseits eine zu starke Gerinnungsreaktion
mit Blockierung des Gefalies.

Als Reservesubstanz dienen die Proteine dem Kdorper als Energielieferanten im Hunger-
zustand. Wobei die in Leber, Milz und Muskel gespeicherten Proteine im Hungerzustand zur
Glukoneogenese und damit zur Energiegewinnung genutzt werden kénnen, um die
lebensnotwendigen Prozesse des Korpers aufrechtzuerhalten.
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5.1.3 Fette

Fette sind neben den Kohlenhydraten ein wichtiger Energietrager. Weiterhin dienen Fette als
Bau- und Fullstoff fur Zellen.

Einige Vitamine werden nur durch die Zugabe von Fett geldst und kénnen so vom Korper
aufgenommen werden.

Unsere Organe sind zum Schutz von einer Fettschicht umgeben. Au3erdem dient Kdrperfett
zur Warmeisolation.

5.1.4 Vitamine

Vitamine sind lebensnotwendige, essentielle, organische Verbindungen, die keine Energie
liefern.

Sie dienen dem Korper als Biokatalysatoren, die biochemische Reaktionen in Organismen
beschleunigen oder verlangsamen.

Am wichtigsten ist die antioxidative Wirkung der Vitamine. Sie dienen als Radikalfanger und
bieten Schutz vor Schadigungen von z.B. Zellkernen und —membranen und steuern somit
Krankheiten wie Arteriosklerose, Krebs und Grauem Star entgegen.

5.1.5 Ballaststoffe

Ballaststoffe sind unverdauliche Pflanzenfasern, von denen man friiher angenommen hat,
sie seien wertlos fur den Korper. Deshalb wurden sie oft bei der maschinellen Bearbeitung
von Lebensmitteln herausgewaschen.

Bei einem Mangel an Ballaststoffen, man braucht ca. 20g pro Tag, kann es zu einer
Abnahme des Stuhlgewichts und chronischer Verstopfung kommen. Schlimmere Folgen sind
Zwerchfellbruch, Hamorrhoiden und Dickdarmkrebs.

5.1.6 Mineralstoffe

Der Mensch hat einen Bedarf von tiber 100mg an gewissen Mineralien. Sie dienen zur
Aufrechterhaltung der Zellmembranen, des osmotischen Drucks innerhalb der Zellen und der
elektrischen Reizleitung.

Mineralstoffe sind Bestandteile von Knochen und Zahnen. Zu ihnen zahlen: Natrium, Chlor,
Kalium, Phosphor, Calcium, Magnesium und Silicium.

5.1.7 Spurenelemente

Der menschliche Korper braucht weniger als 100mg Spurenelemente pro Tag. Sie dienen als
Antioxidans und Enzymbaustein.
Spurenelemente sind: Zink, Eisen, Mangan, Kupfer, Jod, Fluor und Selen.

6 Ernahrung Il

6.1 Die LOGI-Methode

Die Logi-Methode ist eine Ernahrungsform, die urspriinglich auf Erndhrungsempfehlungen
fur Gbergewichtige Kinder und Jugendliche in der Adipositasambulanz der Harvard
Universitatskinderklinik aufbaute. Sie soll eine gesunde Ernéhrung bieten, die auch eine
Gewichtsreduktion ohne zu hungern ermadglicht. Logi steht fur die Abkirzung Low Glycemic
Index (engl.: niedriger Glyk&amischer Index). In Deutschland wurde sie von dem deutschen
Ernahrungswissenschaftler Nicolai Worm angepasst und in Buchform veroffentlicht. Worm
versteht die Logi-Methode nicht als Diat, sondern als "Dauerhafte Ernahrungsform".
Ausgehend von der LOGI-Pyramide sind keine Lebensmittel verboten, Kohlenhydrate in
Form von Getreideprodukten (Reis, Nudeln, Kartoffeln...) sollen aber reduziert werden.
Basis der Ernahrung nach der LOGI-Methode sind Obst, Gemiise und gesundes Ol. Sie
sollen bei keiner Mahlzeit fehlen.

Zu jeder Mahlzeit gehdrt nach LOGI eine Eiweil3quelle in Form von Fleisch, Fisch, Kése oder
Nissen.

In der n&chsten Stufe der LOGI-Methode stehen die Vollkornprodukte, dann kommen die
Getreideprodukte aus Wei3mehl. Die Spitze der Pyramide bestreiten die SuRigkeiten.

Praxishandbuch GemeinwohlArbeit



Gesundheitstraining

Die Form der Pyramide ist mit Absicht gewahlt. Die Haufigkeit, mit der die Lebensmittel
verzehrt werden sollen, nimmt von unten nach oben ab.

6.1.1 Vorteile

Die LOGI-Methode bietet viele Vorteile gegentiber anderen Erndhrungsempfehlungen.
Hauptvorteil liegt in dem dauerhaft niedrigen Blutzuckerspiegel.

Ein erhohter Blutzuckerspiegel wird vom Kérper mit einer Erhéhung des Insulinspiegels
beantwortet. Insulin sorgt fur einen Abtransport der Zuckermolekiile aus dem Blut, schaltet
aber gleichzeitig die Fettverbrennung aus und sorgt flr eine verstarke Eigenproduktion von
Cholesterin.

Durch das Insulin sinkt der Blutzuckerspiegel unter den Ausgangswert, was vom Korper
wieder mit einem Hungergefuhl beantwortet wird. Je niedriger der Blutzuckerspiegel fallt,
desto groéRer wird der Hunger auf sii3e, zuckerhaltige Lebensmittel. Der Kreislauf beginnt
von vorne.

Mit der LOGI-Methode nimmt man ein hohes Nahrungsvolumen bei geringem Kaloriengehalt
zu sich; es wird also schnell ein Sattigungsgefiihl erzeugt, ohne viele Kalorien zu sich zu
nehmen.

Die Eiweililieferanten wirken zusatzlich sattigend und haben dabei kaum Auswirkung auf den
Insulinspiegel.

Weitere Vorteile sind eine Senkung der Blutfettwerte und des Cholesteringehaltes im Blut.
Durch die dauerhafte Senkung des Blutzuckerspiegels, und damit des Insulinspiegels, sinkt
die Gefahr an Typ-Il-Diabetes zu erkranken.

6.1.2 Die 4 Prinzipien
Die LOGI-Methode basiert auf 4 Prinzipien:
- Massig essenzielle Nahrstoffe
- 8 Aminosauren, 2 Fettsduren, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
sind essenziell
- Téagliche Zufuhr!
- Viele Sattmacher
- Das Volumen & Gewicht beeinflusst die Sattigung
- Gewicht durch hohen Wasseranteil
- Viel Volumen und Gewicht bei aul3erst geringem Energiegehalt: Salat,
Gemiuse, zuckerarme Beeren und Friichte
- Eiweil3 16st ein sehr ausgeprégtes Sattigungsgefiihl aus, halt auch am
langsten an
- Wenig Hungermacher
- Lebensmittel mit niedriger glykdmischer Last (Gemise, Obst...)
- Viele Energy-Booster
- Eiweil3
- Verdauung von Eiweil3 ist mit hohem Energieaufwand verbunden
- Omega-3-Fettséduren
- Gene fiur Fettverbrennung werden aktiviert
- Kalzium
- Einlagerung von Fett in Fettzellen werden durch Hormone gebremst
- Cayennepfeffer
- Kurbelt Stoffwechsel bzw. Energieproduktion und Warmeabgabe an
- Koffein

Im zweiten Teil des Abschnittes tiber Ernahrung werden ein paar ausgesuchte Beispiele fur
die LOGI-Methode dargestellt. Weitere Beispiele und Informationen findet man unter
www.logi-methode.de.

6.2 Beispiele fur die LOGI-Methode

6.2.1 Frihstick
- Quark mit Friichten
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- Omelette mit Speck und Zwiebeln
- Omelette mit Kase

- Ruhrei

- usw.

6.2.2 Mittagessen
- Salate mit Thunfisch / Ei / K&se
- Putenfleisch mit Gemise
- Hackbraten
- Fisch

6.2.3 Abendessen
Das Mittag- und Abendessen kann nach Belieben getauscht werden.

6.2.4 Zwischenmahlzeiten

- Obst

- Gemise

- Nusse

- Kase

- Milchprodukte, zuckerarm

7 Ernahrung lli

Verwendung finden in den Fastfoodprodukten fast ausschlief3lich Zutaten mit geringem
qualitativem Nahrwert, wie etwa Weil3mehl, raffinierter Zucker oder tierische Fette.

Viele der angebotenen Fertigsalate enthalten zudem Konservierungsstoffe und fettreiche
Dressings. Kleingeschnittenes Gemuse, das lange lagert, verliert Gber die Lagerdauer
zunehmend Vitamine.

Fastfood-Produkte weisen oft einen hohen Fettanteil auf und sind stark salzig oder suf3, was
das Geschmacksempfinden verstarkt und die Speisen geschmacklich besonders attraktiv
erscheinen lasst. In Imbissbuden werden oft Speisen zum Aufwarmen frittiert, die in der
klassischen Gastronomie gebraten oder gekocht werden. Diese Art der Zubereitung macht
die Produkte zusatzlich kalorienreicher.

Beim starken Erhitzten von Olen oder Fetten kénnen Radikale entstehen, die zum Beispiel
die Vitamine sowie ungesattigte Fettsauren zerstdren kdnnen. Des Weiteren kénnen
Peroxide im Ol entstehen, welche méglicherweise krebserregendes Potential besitzen.
Ernahrungsphysiologen beméangeln an der Fastfood-Esskultur, dass Nahrung nicht in Ruhe
und langsam aufgenommen wird. Besonders wichtig fur die Verdauung ist die Anreicherung
mit Speichel, was durch haufiges Kauen erreicht wird. Schnelles Essen ist zudem meist nicht
gesundheitsférderlich, da man leicht zu viel isst und die Verdauung belastet, da die Produkte
zudem oft aufgrund des geringen Ballaststoffgehaltes nicht sofort sattigend wirken.

Viele Fastfood-Gerichte sind inhaltlich weniger ausgewogen als traditionelle Gerichte, welche
mit Gemusebeilagen gegessen werden. Fastfood-Kritiker fuhren an, dass
Ernéhrungsprobleme nicht selten durch einseitige und qualitativ unausgewogene Erndhrung
entstehen. Dazu kann es kommen, wenn Menschen einen zu grof3en Anteil ihrer Nahrung in
Form von Fastfood aufnehmen und nur wenig Obst oder Gemiise essen.

Aufgrund des meist hohen quantitativen Nahrwerts in Verbindung mit schneller
Nahrungsaufnahme kann haufiger Fastfood-Genuss Ursache fiir gesundheitliche Defizite
sein. Darunter fallen z.B. Ubergewicht, Diabetes Typ 2, Stoffwechselprobleme, hohere
Belastung der Leber oder Nieren oder Allergien durch Nahrungsmittelzusatze wie
Konservierungsmittel.

In den USA und in GroRbritannien gibt es aufgrund der epidemieartigen Zunahme von
Ubergewicht, insbesondere bei Jugendlichen, mittlerweile vermehrt politische Bemiihungen,
Fastfoodgerichte in staatlichen Schulen zu verbieten. In den USA haben Imbissketten wie
McDonald's oder Pizza-Hut Filialen direkt in den Schulen. Auf einem Ernéhrungsgipfel in
Sacramento unterzeichnete der kalifornische Gouverneur Arnold Schwarzenegger drei
Gesetze, die den Schulen strenge Erndhrungsvorschriften auferlegen, so sollen ab 2007
sufRe Limonaden und kalorienreiche Snacks verboten werden.
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Umweltschiitzer beklagen, dass die fertigen Produkte lange Transportwege zurticklegen und
so viel Energie verbraucht wird, dass Einwegverpackungen viel Mill verursachen
(Wegwerfgesellschaft) und die Tiefkiihlware einen hohen Energieverbrauch fordert. Der hohe
Anteil tierischer Produkte erfordert aufgrund der extensiven Weidehaltung grof3e Flachen.
Der in diesem Zusammenhang erhobene Vorwurf, fir Rinderweiden gro3er Fastfood-Ketten
werde in Brasilien Regenwald abgeholzt, machte besonders McDonald's in den 1980er
Jahren zum Angriffspunkt von Umweltschitzern.
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8 Anhang
8.1 Test: Wie beweglich ist Ihr Riicken? (nach Frobdse)

Finger-Boden-Abstand

Stellen Sie sich aufrecht hin und biicken Sie sich dann so weit wie moglich nach vorn unten.
Halten Sie die Beine etwa in Hiftbreite getreckt

Durchschnitt: lhre
Fingerspitzen reichen bis
unter die Mitte des
Unterschenkels, etwa
eine Handbreite Uber die
FuRkndchel.

Schlecht: Die
Finger kommen
gerade bis zum
Knie oder knapp
darunter.

erreichen lhre Fll3e oder sogar

Gut: Die Fingerspitzen D
den FuR3boden.

Seitneigung
Neigen Sie sich aus der aufrechten Haltung langsam zur Seite. Fihren Sie dabei die Hand
so weit am Bein entlang nach unten, wie es Ihnen méglich ist. Testen Sie beide Seiten

Gut: Sie erreichen mit den Durchschnitt: Mit [hren Schlecht: Sie

D Fingerspitzen die Mitte des g:sgirnr;ekoer;gﬁs r?ifaﬂts)er D erreichen mit aller
Unterschenkels oder kommen 9 Mihe gerade mal

sogar noch tiefer. den .Unterschenkel das Kniegelenk.
erreichen.

Beinheben

Legen Sie sich mit dem Riicken auf den Boden. Ihr Hiftgelenk sollte sich direkt neben einem
Tischbein befinden. Strecken Sie die Beine aus und ziehen Sie die Zehenspitzen an. Fihren
Sie ein Bein mdglichst gestreckt nach oben und weiter Richtung Kopf. Die Bewegung kénnen
Sie unterstitzen, indem die Hande um den Oberschenkel greifen.

Schauen Sie hin, wie weit Ihr Bein sich dem Tischbein angenahert hat.

Danach wechseln Sie das Bein.

L o Schlecht: Sie
G.Ut' Sie konnen Ihr B.eln ubgr Durchschnitt; Sie kdénnen das
die Senkrechte des Tischbeins . . . ; e
. ; erreichen das Tischbein, Tischbein nicht
ziehen. Der Winkel zu dem am X - .
. L und der Winkel betragt erreichen. Der
Boden liegenden Bein ist 0 ; : .
. 0 etwa 90", Winkel ist kleiner
groRer als 90°. 90°

Rotation

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Die Beine stehen etwa schulterbreit auseinander.
Verschranken Sie die Arme locker vor der Brust. Ihre Aufgabe ist es nun, die Schultern so
weit wie mdglich nach links und nach rechts zu drehen. Der Kopf folgt dabei der Bewegung
der Schultern.

Gut: Sie kdnnen lhre
Wirbelsaule so weit drehen, Durchschnitt: Ihre

D dass die Position der Schultern D Schultern kdnnen sich auf Schlecht: Ihre

Drehung kann
funf Minuten
kaum erreichen.

—wenn Sie sich das Zifferblatt dem Zifferblatt flnf bis
einer Uhr vorstellen — zehn Minuten weiter
mindestens der Position von bewegen.

zehn Minuten entspricht.
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Bewertung

Uberwiegend (drei- oder viermal) gut:
Das ist richtig klasse. lhre Muskulatur ist in einem sehr guten Zustand. Machen Sie weiter
so, und lhr Ricken bleibt fit und mobil.

Uberwiegend (drei- oder viermal) Durchschnitt:
Ihre Beweglichkeit ist gar nicht so schlecht, kénnte jedoch mit einem regelmaRigen
Training noch verbessert werden. Packen Sie es an.

Wenige (ein- oder zweimal) schlecht:
Sie haben ein deutliches Bewegungsdefizit, gegen das Sie schnell etwas unternehmen
sollten. Fangen Sie an zu trainieren um lhre Muskulatur zu fordern.

Uberwiegend (drei- oder viermal) schlecht:

Es wird hochste Zeit, dass Sie sich um lhren Riucken kimmern. Grol3e Abschnitte sind
aulerst problematisch. Diese missen Sie unbedingt unverziglich angehen. Muskelaining
sollte von nun an zu lhrem taglichen Pflegeprogramm gehéren.
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8.2 Einkaufsliste
Bitte notieren Sie hier einen typischen Wocheneinkauf:

Erstellen Sie jetzt aus diesen Lebensmitteln typische Mahlzeiten

Frihstuck Mittagessen

Abendessen Zwischenmahlzeit
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