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Schmerzen — das
musst du wissen







Bewegung hilft

Bewegung ist fir die meisten schmerzhaften Erkrankungen eine sogenannte medizinische »First-Line
Empfehlung«. Also etwas, das du mitunter als Erstes tun solltest. Gerade bei Riicken-, Nacken- oder
Gelenkschmerzen sind selbstwirksame Bewegungsiibungen besonders effektiv. Aktive Bewegung ist das
beste Mittel zur Selbsthilfe bei Schmerzen, immer verflgbar, und ganz nebenbei bietet Bewegung, Ubung,
Training — oder wie man das Kind sonst noch benennen will - riesige Mengen an gesundheitswirksamen
Zusatzeffekten. Angefangen bei einer moglichen Schmerzreduktion tiber ein aktiveres Immunsystem,
bessere Vitalwerte (Herzfrequenz, Atmung, Blutdruck etc.) und nicht zuletzt die Pravention von vielen
Zivilisationserkrankungen (Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Atemwegserkrankungen, Infektionen) bis hin zur
Senkung deines personlichen Herzinfarkt- oder Schlaganfallrisikos. Etwa 80 bis 90 Prozent aller Schmerzen
sind unspezifisch, das heif’t, es gibt keine erkennbare Ursache, keine Verletzung, die eine plausible
Erklarung dafur liefert. Wenn keine spezifische Verletzung vorliegt, gibt es auch keinen Grund flr eine
besondere Schonung oder gar langere Inaktivitdt: Jede Bewegung zéhlt. Let’s work out.

Spezifische Schmerzen

Wenn Korpergewebe verletzt ist, gibt es einen greifbaren Grund fir Schmerzen und wir haben sogenannte
»spezifische« Schmerzen. Also einen Schmerz, fiir den es eine sichtbare oder erkennbare Ursache, einen
offensichtlichen Grund gibt. Dazu gehdren Muskel-, Sehnen- oder Kapselverletzungen genauso wie
Prellungen oder Knochenbriche. Glicklicherweise ist dein Kdrper sehr robust und solche Verletzungen
sind verhaltnismaRig selten.

Unspezifische Schmerzen

Viel hdufiger sind dagegen unspezifische Schmerzen, fur die eine Ursache oder ein Grund (noch) nicht
gefunden werden kann. Bei Riickenschmerzen liegt diese Verteilung bei circa 80 bis 90 Prozent unspe-
zifischen Schmerzen zu 10 bis 20 Prozent spezifischen Schmerzen. In der Praxis sieht das haufig so

aus: Du gehst mit Riickenschmerzen zum Arzt. Dort wird untersucht, ein Rontgenbild oder auch eine
MRT-Aufnahme gemacht und danach kommt raus: »Es gibt keinen erkennbaren Grund fur die Riicken-
schmerzen - es sieht alles altersentsprechend aus.« Bei Knie-, Hiift- oder Schulterschmerzen sieht es
dhnlich aus, meist ist keine korperliche Ursache erkennbar, eine medizinische Diagnose kann nicht gestellt
werden. Denn nicht jeden Schmerz kann man direkt auf struktureller Ebene, zum Beispiel durch eine
erkennbare Verletzung, erklaren.
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Schmerzen und ihre Ursachen

Die Ursachen fur Schmerzen sind tatsachlich vielschichtiger, als gemeinhin angenommen wird. Dabei
spielt es erst mal keine Rolle, welches Gelenk oder welcher Muskel schmerzt. Schmerz ist ein wichtiges
Alarmsignal, das uns vor allem den Wunsch des Organismus nach Veranderung anzeigt. Mit Schmerzen
maochte uns der Kérper etwas sagen. In der direkten Ubersetzung ist das in etwa so zu verstehen: »Ich

bin momentan unzufrieden mit der Gesamtsituation. Bitte dndere etwas.« Und Schmerz hat nicht immer
etwas mit Verletzung zu tun. Schmerz wird dann empfunden, wenn die Summe aller Wahrnehmungen
eine bestimmte Grenze Ubersteigt. Jeder Mensch hat einen individuellen Schwellenwert fir unangenehme
Empfindungen und auch fir das Fihlen von Schmerz, der sich von Tag zu Tag verandern kann. Zudem lasst
sich die Schmerzgrenze auch durch Gefuihle verdndern. Menschen, die negative Geflihlswelten durch-
leben - zum Beispiel Krankheit, Streit mit dem Lebenspartner, Stress am Arbeitsplatz, kranke Kinder -, sind
dichter an einem Schmerzerleben als Menschen, bei denen positive Geflihle vorherrschen, die also zum
Beispiel frisch verliebt sind, erfolgreich ein berufliches Projekt abgeschlossen haben oder bei denen die
Hochzeit der Kinder bevorsteht. Je mehr Schmerz begtinstigende Faktoren bei dir vorhanden sind, desto
groler ist das Risiko, chronische Schmerzen zu entwickeln.

« Einseitige Korperhaltungen « Stress, Mobbing
+ Kein Sport (zu wenig Ausgleich) » Perfektionismus
« Schlechter Trainingszustand « Streit (mit Lebenspartner, Arbeitskollegen
« Zu wenig Flissigkeit (geringe Trinkmenge) oder Nachbarn)
« Unzureichende Atmung * Depressionsneigung
. Geringe Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer « Berufliche Unter- oder Uberforderung
. Krankheit « Finanzielle Sorgen
« Angste

Schmerzen sind unangenehm und l&stig. Sie behindern dich in der Aktivitat, triiben deine Gedanken und
jeder hatte sie lieber heute als morgen wieder los. Es gibt keinen wirklich passenden Moment fiir einen
Schmerz, und dennoch mussen wir uns irgendwie damit arrangieren, denn es ist schon damit zu rechnen,
dass jeder irgendwann einmal in seinem Leben Schmerzen haben wird.
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Schmerzen beurteilen schafft Kontrolle

Jeder Schmerz ist anders und eigentlich auch nicht vergleichbar. Ein Grund daflr, warum Menschen ihre
Schmerzen unterschiedlich wahrnehmen, sind die Schmerztreiber. Diese sind bei jedem Betroffenen in
unterschiedlicher Dosierung und Intensitat vorhanden, werden individuell beurteilt und [6sen somit unter-
schiedlich starke Schmerzen oder Einschrdnkungen aus. Eine gute Moglichkeit, Schmerzen messbar und
damit auch vergleichbar zu machen, ist die sogenannte 10er-Skala. Dabei bewertest du deine Schmerzen
von 0 = »gar kein Schmerz« bis 10 = »der schlimmste Schmerz, den du dir vorstellen kannst.

Schmerzbeurteilung ist immer individuell, stark situations- und tagesformabhéngig. Ein wichtiger Vorteil
der Bewertung liegt in der Vergleichbarkeit. So kannst du die Verdnderungen deines Schmerzes messbar
machen und erhaltst damit die Mglichkeit, Veranderungen Uberhaupt wahrzunehmen. Es macht einen
groRRen Unterschied, ob du einen Schmerz in der Stérke 2 verspurst oder einen mit der Starke 7. So kannst
du auch die Wirkung deines Ubungsprogrammes besser beurteilen und mit der Zeit Ubungen finden,

die bei dir bessere Effekte zeigen und dir wirklich helfen, Schmerzen deutlich zu reduzieren oder sogar
schmerzfrei zu werden.

Die Summe aller Informationen macht das Problem

Kommen viele ungiinstige Faktoren — wie langes Sitzen am Arbeitsplatz, langes Pausieren von gezielten
Korperibungen, ein Nacken, der sich wie eine Betonplatte anfiihlt, zu wenig getrunken zu haben, beruf-
licher Zeitdruck, um das Projekt noch fertig zu bekommen, Arger mit dem Lebenspartner, eine léngere
»Durststrecke«, ohne dass Erholung absehbar ware, weil der nachste Urlaub noch nicht in Sicht ist, ein
krankes Kind und dann eine ruckartige Bewegung beim Blicken — zusammen, ist der Genickschmerz
perfekt. Die ruckartige Bewegung ist dann der bertihmte Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen bringt und
den Schmerz letztlich auslost. Aber alle anderen Faktoren ebnen diesem Tropfen den Weg. Du kannst
diese Faktoren rechtzeitig positiv beeinflussen, zum Beispiel durch regelmaliige korperliche Aktivitat
und ein paar Ubungen, die deine Muskeln aktiv lockern, indem du mehr trinkst, am Schreibtisch die
Haltung haufiger veranderst, dir ein besseres Zeitmanagement angewdhnst und indem du regelmafRig
Atemibungen machst. So kannst du dir viele Schmerzzustande tatséachlich ersparen.
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Pro-entziindlicher Zustand als wichtiger Schmerzfaktor

Eine der gewichtigsten Ursachen fiir eine Schmerzwahrnehmung ist ein sogenannter pro-entziindlicher
Zustand deines Korpers oder einzelner Korpergewebe. Damit dein Kdrper bestmdglich funktionieren kann,
braucht er Bewegung. Nur wenn der Brustkorb beweglich ist und die Atemmuskulatur effektiv arbeitet,
kannst du dich und deinen Korper Gber die Atmung optimal mit Sauerstoff versorgen. Sauerstoff wird
Uber das Blut aufgenommen und mit einer effektiven Bewegung des Blutes (Durchblutung) in deinem
Korper verteilt. Freigesetzte Botenstoffe starten auf Zellebene minitlich Hunderttausende wichtiger
Prozesse (Stoffwechsel), die alle durch Bewegung angetrieben und am Laufen gehalten werden. Andert
sich die Zusammensetzung bestimmter Stoffe im Korper, kippt das Gewebemilieu und der Kdrper geréat
in einen pro-entziindlichen Zustand. Dadurch werden unglinstige Informationen in dein Nervensystem
Ubermittelt und du wirst sensibilisiert fiir negative Wahrnehmungen, womit sich schliel3lich ebenfalls das
Schmerzerleben intensiviert. Diese Mechanismen gelten sowohl fiir Nackenschmerzen als auch fiir Knie-,
HUft-, Schulter-, Ellbogen- oder Weichteilschmerzen. Diese Prozesse kannst du mit ein wenig Bewegung
positiv beeinflussen und zu deinen Gunsten verdndern. Entziindungen im Kdrper sind nicht nur lastig und
schmerzhaft, sondern kdnnen auferdem die Entstehung von Arthrose begiinstigen.

Arthrose — haufig ein Verstandnisproblem

Nach neuesten Erkenntnissen handelt es sich bei Arthrose nicht nur um Verschleil oder Abnutzung
einzelner Gewebe. Vielmehr handelt es sich um eine langfristige geringe Entziindung der Gelenkober-
flache, die von einem aus dem Gleichgewicht geratenen Immunsystem und den bereits beschriebenen
Schmerztreibern kérperlich und psychisch befeuert wird. Das Gewebe gerat in einen pro-entziindlichen
Zustand. Nicht jeder verengte Gelenkspalt ist ein unabanderliches Schicksal und nicht wirklich die einzige
Ursache fiir deine Schmerzen. Es gibt viele Menschen mit sehr deutlichen sogenannten arthrotischen
Veranderungen, die keine oder nur sehr geringe Schmerzen und Einschrankungen haben. Dagegen gibt

es Menschen mit starken Schmerzen, aber vergleichsweise geringen Verdnderungen an den betroffenen
Gelenken. Diese physischen Verdnderungen, die im Rontgen- oder MRT-Bild sichtbar werden, haben nicht
zwingend etwas mit deinem Schmerz zu tun. Verabschiede dich von allgemeinen Aussagen wie »Mit der
Arthrose kdnnen Sie die Dinge von friher nicht mehr machen« oder »Bei Ihnen reibt Knochen auf Knochen,
da kdnnen Sie nichts mehr tun«. Verdnderungen an deinen Gelenken sind so normal wie graue Haare oder
Hautfalten. Gelenke und der Gelenkknorpel brauchen Bewegung und Belastung. Dein Korper wird auf
Bewegung und Aktivitét positiv reagieren und sich anpassen, indem du einen Zuwachs an Kraft, Beweg-
lichkeit und Ausdauer an dir beobachten wirst. In dem Mal3e, wie diese Parameter zunehmen, wirst du
gleichzeitig weniger Schmerzen verspiren. Mach dir keine Sorgen, diese Verdnderungen anzugehen und
aktiv zu werden - es gibt keine falschen Ubungen, lass dich nicht verunsichern. Die Dosis macht immer das
Gift. Gib deinem Kérper Zeit, Zuwendung und Aufmerksamkeit und die richtigen Ubungen, die er bendtigt,
um starker zu werden und Schmerzen hinter sich zu lassen.
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Bewaltigungsstrategien bei Schmerzen

Schmerzen gehdren zum Leben - die Art und Weise, wie Schmerzen dein Leben beeinflussen, kannst du
jedoch mit ein wenig Ubung verdndern und besser kontrollieren. Wer Schmerzen hat, fihlt sich diesen
haufig hilflos ausgeliefert, und es fehlt an Moglichkeiten, das Heft selbst in die Hand zu nehmen und die
Kontrolle wiederzuerlangen. Du hast grundsatzlich zwei Bewaltigungsstrategien, sogenannte Copingstra-
tegien (von englisch to cope, »bewaltigen«, »meistern«) zur Auswahl, deinen Schmerzen gegentberzutreten.

Passive Copingstrategien

Darunter sind alle MalRnahmen zu verstehen, bei denen du nicht selbst aktiv wirst, wie zum Beispiel
Entlastung, Massagen, Ruhe, Hinlegen, Medikamente, Spritzen, die Einnahme homdopathischer Mittel wie
Globuli, Magnetfeld- oder Elektrotherapie, auch transkutane elektrische Nervenstimulation, kurz TENS.
Wenn du allerdings ausschlief3lich auf passive Hilfen setzt, begibst du dich in eine besondere Art von
Abhéangigkeit und gibst die Kontrolle Uiber deine Probleme ab, ohne selbst Verantwortung zu Gbernehmen.
Wer nur auf passive Hilfen setzt, hat ein deutlich héheres Risiko, chronische Schmerzen zu entwickeln.

Aktive Copingstrategien

Mit MaRnahmen, die eine aktive Beteiligung erfordern, wie zum Beispiel Krafttraining, Yoga, Pilates,
Atemibungen, Entspannungstechniken (autogenes Training, progressive Muskelentspannung nach
Jacobson, Feldenkrais), Spazierengehen an der frischen Luft oder spezielle Ubungen, Gbernimmst
du selbst die Verantwortung. Hier bist du aktiv und lernst, wieder die Kontrolle Uber deinen Kérper zu
gewinnen und die Vorgange in deinem Korper zu verbessern. Du bist der Chef in deinem Koérper und
bestimmst mit deiner aktiven Herangehensweise, was passiert.

Deine korpereigene Schmerzapotheke

Esist ein offenes Geheimnis, dass dein Korper unter bestimmten Bedingungen eine eigene Medizin gegen
Schmerzen bereitstellen kann. Dieses Kunststlick schafft er mithilfe deiner korpereigenen Schmerz-
apotheke. Der Fachausdruck dafiir lautet »endogene Schmerzhemmung«. Endogen bedeutet in diesem
Zusammenhang so viel wie »aus sich selbst entstanden« und der Begriff »Schmerzhemmunge stellt eine
Moglichkeit zur Reduktion und Kontrolle von Schmerzen in Aussicht. Der Turoffner zu dieser kdrpereigenen
Schmerzkontrolle ist einfache korperliche Bewegung. Durch Bewegung, auch in Form von Ubungen oder
Training, kommt es im zentralen Nervensystem zur Freisetzung einer ganzen Reihe von korpereigenen
Schmerzmitteln. Vor allem werden dabei in bestimmten Teilen des Gehirns, namlich in der Hypophyse
und im Hypothalamus, sogenannte endogene Opioide (Endorphine), Serotonin, Noradrenalin und
Dopamin freigesetzt. Diese Botenstoffe (Hormone) zirkulieren im Korper und reduzieren zumindest fur
eine bestimmte Zeit das Ankommen von Gefahrensignalen aus anderen Kérpersystemen, die zu Schmerz-
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wahrnehmungen beitragen kdnnen. Diese Stoffe reduzieren also die Summe der Signale und bringen diese
unter deinen kritischen Schwellenwert fiir Schmerzwahrnehmung. Ein weiterer Punkt, der fir dich an der
Schmerzkontrolle arbeitet, ist die normale Reaktion deines Korpers auf Bewegung. Dein Herzschlag (Puls)
steigt und passt sich an die Belastung an. Deine Atemfrequenz wird sich erhdhen und sogar der Blutdruck
und die Durchblutungsgeschwindigkeit werden sich anpassen. Diese neuen Informationen und Meldungen
werden dein Nervensystem zusétzlich vom Schmerz ablenken.

Vorteile der korpereigenen Schmerzapotheke

Das Aktivieren und Perfektionieren der kdrpereigenen Schmerzapotheke hat entscheidende Vorteile
gegenliber vielen anderen Heilmitteln und Hilfsstrategien. Bewegung steht dirimmer, an sieben Tagen der
Woche und Uber die gesamten 24 Stunden an jedem Tag, zur freien Verfligung. Bewegungstbungen und
korperliches Training sind rezeptfrei und ohne Zuzahlung, auch an Sonn- oder Feiertagen, ohne lastige
Offnungszeiten, moglich.

Dass Bewegung allgemein gesundheitswirksame positive Effekte entfalten kann, ist hinlanglich bekannt.
Diese Effekte zeigen sich zundchst durch die direkten Trainingswirkungen: in einer Steigerung deiner

Kraft, in einer verbesserten Ausdauerfahigkeit und einer grofReren Beweglichkeit. Diese kdrperlichen
Trainingsmerkmale beziehungsweise Leistungsfaktoren haben jedoch noch weitere Auswirkungen auf
unsere Korpergesundheit. Ein starkerer, beweglicher und ausdauernder Kérper ist deutlich resistenter
gegen eine Vielzahl von Krankheiten wie zum Beispiel Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Erkrankungen des
Atemsystems. Auch das Herzinfarkt- oder Schlaganfallrisiko kann durch regelmalRige Bewegung nachhaltig
reduziert werden. Sogar das Risiko einer banalen Erkaltung oder anderer Infektionskrankheiten kann durch
Ubungen und Training und ein dadurch gestarktes Immunsystem verringert werden.

Esist also allemal besser, eine aktive Strategie zu wéhlen und dich zu bewegen, um damit die vielfaltigen
gesundheitlichen Wirkungen von Bewegung fir dich nutzbar zu machen, als dich zu schonen und der
Passivitat hinzugeben. Die Kunst besteht darin, so viel zu tun und deinen Kérper so weit zu fordern, dass er
sich an die neuen Herausforderungen anpassen kann, und ohne ihn zu tUberfordern. Es gentigt, wenn das
Training deinen Korper zu einer Anpassung oder einer Starkung veranlasst. Fir jeden gibt es die passende
Strategie. Es geht nicht darum, Hochstleistungen zu vollbringen, sondern lediglich darum, ein wenig besser,
das heil’t etwas beweglicher, etwas kraftiger, etwas ausdauernder ... zu werden, als du es jetzt gerade bist.
Das Ziel sollte also lauten: Jede Woche oder jeden Tag ein kleines Stiickchen besser werden. Das ist die
nachhaltigste, effektivste und einfachste Strategie gegen deine Schmerzen.

Wichtigin diesem Zusammenhang ist: Diese Reaktionen und Ablaufe deines Korpers miissen gelibt und
trainiert werden. Erwarte nicht von Anfang an eine perfekte Reaktion auf dein Bewegungsprogramm. Dein
Korper muss diese Kettenreaktion der positiven Auswirkungen erst kennenlernen, also gib ihm Zeit, und
die Effekte werden sich langsam, aber sicher einstellen.
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Training bei Schmerzen

Das Wichtigste zuerst: Training ist sicher, auch mit Schmerzen. Ungewohnte korperliche Aktivitat kann
durchaus schmerzhaft sein, ohne gleich geféhrlich zu werden. Jeder Sportler kennt dieses Geflihl von
nachlassendem Trainingsschmerz. Dabei ist vor allem der Faktor »unbekannte Belastung« entscheidend.
Neue Reize |6sen starke Wahrnehmungen und Reaktionen im Korper aus. Dein Kérper muss dabei vor
allem erst mal diese neuen Reize kennenlernen und dann eine geeignete Reaktionsstrategie entwi-

ckeln. Dies geschieht in den ersten vier bis sechs Wochen mit einer neuen Belastung oder mit neuen
Ubungen und Bewegungen. Sobald dein Kérper diese neue Aktivitat besser kennengelernt hat, wird der
Reiz zunehmend »uninteressanter« und die Reaktion darauf entspannt sich. Aus medizinischen Studien
ist bekannt, dass in den ersten vier bis sechs Wochen durch Krafttraining bei Arthrosepatienten bis zu

25 Prozent mehr Schmerzen entstehen kdnnen, bevor die Schmerzen dann deutlich nachlassen. Bei
Arthrose kdnnen die Schmerzen durch kontinuierliches Training um mehr als 50 Prozent reduziert werden.
Wichtige Kriterien dabei sind vor allem die Reaktionen deines Kérpers wahrend und nach einem Training.

Schmerzen wahrend des Trainings

Es kann durchaus sein, dass du wegen der neuen Reize wahrend deines Trainings bei bestimmten
Bewegungen oder Ubungen mehr Schmerzen wahrnimmst. Diese sollten nach dem Beenden der Ubung
auch direkt wieder nachlassen. Wenn dies so passiert, kannst du die Ubung ohne Bedenken durchfiihren.
Bleiben die verstarkten Schmerzen langer bestehen, reduziere bei diesen Ubungen die Anzahl der Wieder-
holungen. Versuche, wahrend des Trainings bei einem Schmerzlevel zwischen 0 und 3 auf der 10er-Skala

zu bleiben. Treten beim Training leichte Schmerzen in diesem Bereich auf, ist diese Wahrnehmung véllig
normal und zeigt einen angemessenen Umgang deines Kdrpers mit Trainingsreizen und neuen Belastungen.
Ein neues Training darf unbequem fiir deine Muskeln und Gelenke werden, denn du mochtest ja auch
Wirkungen erzielen. Dein Kdrper kann lernen, mit Training und neuen Bewegungen umzugehen und diese
Reize zu deinem Vorteil umzusetzen. Wird der Schmerz wahrend des Trainings intensiver und steigt auf der
Schmerzskala auf 4 oder 5, ist diese Reaktion ebenfalls noch akzeptabel. Wenn du dich in diesem Bereich
dennoch unsicher fiihlst, reduziere deine Trainingsintensitat, bis das Schmerzlevel wieder zwischen 0 und 3
liegt. Passe dazu andere Faktoren, wie im nachfolgenden Abschnitt dargestellt, an. In den Bereich von 6 bis
10 solltest du wahrend des Trainings, zumindest am Anfang, jedoch nicht unbedingt kommen.

Schmerzen nach dem Training

Wenn das Training deinen Schmerz verstérkt hat, sollte dieser innerhalb von 24 Stunden wieder auf dein
gewohntes Schmerzlevel absinken. Hast du einen Tag nach den Ubungen noch ein verstarktes Steifigkeits-
gefuihl oder leichte Schmerzen, solltest du die Intensitdt der Ubungen etwas nach unten korrigieren. Wenn
du mit den im Folgenden beschriebenen Variationen bei den Ubungen in deinem Training spielst, kannst
du deine Schmerzen besser kontrollieren und steuern.
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So kannst du deine Schmerzen beim Training beeinflussen

Du kannst die Intensitat deines Trainings mit einfachen Mitteln anpassen. Du hast bei jeder Ubung immer
die Moglichkeit, deine Trainingsparameter anzupassen, das heiflst das Bewegungsausmal’, die Pausen-
zeiten zwischen den Wiederholungen oder den einzelnen Durchgangen (Satzen) oder das Trainings-
gewicht.

Bewegungsausmal} GroRe Bewegung mit langem Kleine Bewegung mit kurzem
Hebel Hebel

Pausenzeiten zwischen den Klrzere Pausen Langere Pausen

Satzen

Frequenz (Pause zwischen den  Kurze Pausen (mehr Langere Pausen (weniger

Wiederholungen) Wiederholungen in derselben Wiederholungen in derselben
Zeit) Zeit)

Trainingsgewicht Hoheres Trainingsgewicht Geringeres Trainingsgewicht

Zudem hast du immer auch die Wahl, welche Ubungen du durchfuhrst. Wenn du bei einzelnen Ubungen
ein ungutes Gefihl hast oder bei bestimmten Ubungen mehr Schmerzen entstehen, kannst du diese auch
vorerst zurlickstellen oder davon einfach weniger Wiederholungen machen. Dann fiihrst du bevorzugt die
Ubungen durch, bei denen du ein besseres Gefuihl oder weniger Schmerzen hast.

Manchmal hilft es auch schon, nur die Reihenfolge der Ubungen in einem Training zu verdndern. Wenn du
deinen Korper mit angenehmeren Ubungen vorbereitest, folgt meist auch eine grélere Toleranz gegentiber
weniger angenehmen Ubungen. Uber deine Kérperhaltung wahrend des Trainings hast du auch noch ein
effektives Mittel, die Wirkung von Ubungen auf deinen Korper zu beeinflussen. Fihre Ubungen in verschie-
denen Korperhaltungen durch. Viele Ubungen kannst du beispielsweise sowohl sitzend als auch stehend
ausfihren. Achte wahrend der Ubung aulRerdem auf eine aufgerichtete Kérperhaltung und variiere diese
anhand deiner Empfindungen wahrend deines Trainings. Das bedeutet, du bleibst so aufgerichtet wie
moglich, solltest aber auch so symptomfrei wie moglich trainieren und passt deine Kérperhaltung gegebe-
nenfalls so an beziehungsweise variierst sie, damit das moglich ist.
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Umgang mit den Workouts

Bevor du mit dem Training startest, lies dir die folgenden Abschnitte zum Umgang mit den Workouts durch.
So lernst du, die Trainingseinheiten und Ubungen mit der richtigen Intensitat und dem richtigen Trainings-
level zu wahlen, um optimale Erfolge zu erzielen.

Trainingslevel 1 bis 3

o Basisworkouts — 10 Workouts mit leichter Intensitat, gut geeignet fir Anfanger und Einsteiger
(Trainingsneulinge)

9 Intermediate - 20 Workouts fiir Fortgeschrittene mit mittlerer Intensitat

9 Progressive Workouts — 20 Workouts fir Gelbte mit hdherer Intensitat

Die 50 Workouts sind so aufgebaut, dass die Belastung steigt. Die ersten Workouts sind als Einstieg
gedacht, mit dem du deinen Kérper mit moderater Intensitat an kontinuierliche Bewegung gewdhnst und
die Reaktionen deines Korpers kennenlernen kannst. Zu Beginn deines Trainings sind diese Erfahrungen
sehrwichtig. Damit kannst du die flr dich passende Intensitat und Haufigkeit deines Trainings festlegen. So
entwickelt sich dein Training mit deiner Leistungsfahigkeit und bringt dich von den Basisworkouts sicher
zu den Progressive Workouts, zu mehr Leistungsfahigkeit und weniger Schmerz. Du kannst die Workouts
wochentlich der Reihe nach durchfiihren - eine Woche: ein Workout. Oder du entscheidest dich fiir mehr
Abwechslung und machst groRRere Spriinge in der Reihe. Wenn du bereits erste Trainingserfahrungen
gesammelt hast, kannst du auch ausgewéhlte Workouts verbinden oder die Ubungen aus den Workouts
individuell mischen. So entsteht ein spezielles Workout mit deinen Lieblingsiibungen. Meine Empfehlung:
Wenn du mit korperlichem Training anfangst, bleibe in den ersten vier bis sechs Wochen bei den Basis-
workouts, bevor du die weiteren Workouts ausprobierst.

Wahle Workouts aus, die zu deinen Bedirfnissen, deiner Tagesform und deinem Trainingszustand passen.
Deshalb findest du hier ein paar weitere wichtige Tipps, wie du aus deinem Training ein individuelles
Workout-Erlebnis machst.

Variabilitat nutzen

Du musst die Ubungen am Anfang nicht zwingend im vollen Bewegungsausmalft durchfiihren. Du kannst
die Bewegungsgrolie jederzeit anpassen und die Bewegungen vorsichtig ausbauen. Starte mit einer
kleinen Bewegung und steigere dich im Laufe deines Trainings bis zum vollen Bewegungsausmal?.
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Wiederholungen und Satze

So stellst du deine individuelle Wiederholungszahl fur die Ubungen ein: Fiihre die Ubungen mit der jeweils
angegebenen Anzahl an Wiederholungen und Satzen durch. War dieses Geflige zu intensiv, reduziere die
Wiederholungen und Séatze. War es hingegen zu leicht fur dich, darfst du bei jedem Training um finf bis
zehn Prozent steigern, bis du die passende Anzahl an Wiederholungen gefunden hast.

Umfang vor Intensitat

Eine sehr gute Trainingsstrategie besteht darin, zunachst deinen Trainingsumfang zu steigern, bevor du
die Intensitat erhohst. Eine Umfangsteigerung bringt dir eine stabile Basis in den Bereichen Ausdauer,
Kraft und Beweglichkeit und somit eine optimale Grundlage fir ein Training mit héheren Intensitaten.
Umfangsteigerungen realisierst du, indem du mehr Wiederholungen oder mehr Durchgange (Satze) von
den einzelnen Ubungen machst. Im nachsten Schritt steigerst du dann die Intensitat, indem du zum
Beispiel dein Trainingsgewicht erhohst oder die Pausen zwischen den Sétzen reduzierst.

Abwechslung bringt’s — ein Feuerwerk an Trainingsreizen

Fir weitere neue Trainingsreize und damit dein Training interessant bleibt, kannst du ganz einfach die
Reihenfolge der Ubungen in den Workouts verdndern. Mal von vorne nach hinten, dann umgekehrt oder
vogelwild durcheinander. Dein Korper gewdhnt sich ndmlich auch an die Reihenfolge der ausgefihrten
Ubungen und reduziert mit der Zeit die Reaktionen darauf. Jedes Mal wenn du die Reihenfolge veranderst,
ergeben sich neue und wieder interessante Reize fiir deinen Kérper und das Training wird wieder effektiver.

Diese Infos stecken in den Workout-Tabellen

Wdh. = Anzahl der Wiederholungen einer Ubung in einem Satz beziehungsweise einem Durchgang
Satze = Anzahl der Satze beziehungsweise Durchgénge einer Ubung
Pause = Erholungsphase zwischen den einzelnen S&tzen und den Ubungen
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