Fitness gehort zum gesunden Leben

Sport und Physiotherapie sind feste Bestandteile des Gesundheitszentrums im Lerbach.

Von Michael Paetzold

Osterode. Mangelnde Bewegung,
langes Sitzen vor dem Computer im
Job oder einfach nur falsch bewegt
oder zu schwer gehoben: Riicken-
schmerzen gelten heute als Volks-
krankheit Nummer 1. Chronische
Riickenschmerzen verursachen in
Deutschland etwa 15 Prozent aller
Arbeitsunfihigkeitstage.
»Riickenschmerzen gehéren zu
den hdufigsten Beschwerden. Aus-
loser sind Risikofaktoren wie
Ubergewicht, falsche Hal-
tung und Bewegungsab-
laufe, unausgewogene

Erndhrung und
Stress“, weill auch
Dieter Hilden-

brandt, zertifizierter
Fitnesstrainer. Im Os-
teroder Ortsteil Ler-
bach betreibt er ein Fit-
nessstudio (Power Gym).
Angeschlossen ist eine Pra-
xis fiir Physiotherapie, eine zwei-
te arbeitet in Clausthal. Insgesamt
zehn entsprechend ausgebildete
Beschiiftigte befassen sich mit allen
Fragen rund um die kérperliche Ge-
sundheit.

Lernen, sich richtig zu bewegen

Fitness und Muskelaufbau seien
nicht langer eine Insel, auf der man
leben kann oder nicht, meint der 51-
Jahrige: ,Vielmehr ist Fitness zum
festen und selbstverstindlichen Be-
standteil eines gesunden Lebens-
stils geworden.“ Das gelte auch fiir
die Riickengesundheit. Probleme
wie Bandscheibenvorfall, Hexen-
schuss oder ein gereizter Ischias-
Nerv brauchten natiirlich erstmal
arztlich Behandlung. Das erste Ziel
seidie Bekdmpfung der Schmerzen.
Danach kommen dann die Physio
und auch die Fitnessanlage ins
Spiel, um wieder zu lernen, sich
richtig zu bewegen und die Musku-
latur zu stérken.

Hildenbrandt wendet sich dabei
gegen alte Vorurteile, die Fitnessstu-
dios gleichsetzen mit muskelbe-
packten Miannern und Frauen, die
nur schwere Gewichte stemmen.
Das sei ein Mythos, ein Bild, wel-
ches heutzutage nicht mehr passe.
Hildenbrandt: ,Anders als noch vor
Jahren geht es beim Fitnesssport
nicht mehr nur um Muskelaufbau,

»~Anders als noch vor
Jahren geht es beim
Fitnesssport nicht
mehr nur um Mus-
kelaufbau, sondern
um gezielte Ubun-
gen wie zum Beispiel
zum Stabilisieren
des Rickens.”

Dieter Hildenbrand
zertifizierter Fitnesstrainer.

sondern um gezielte Ubungen wie
zum Beispiel zum Stabilisieren des
Riickens.

Und entsprechend habe sich die
Klientel veréndert, nicht selten trai-
nierten die Menschen bis ins hohe
Alter, weit iiber das 80. Lebensjahr
hinaus. Lange Zeiten der Passivitit,
diese Erkenntnis hat sich auch in
der dlteren Generation durchge-
setzt, wirken sich negativ auf die
Leistungsfahigkeit der Muskulatur
aus. Fehlhaltungen werden dadurch
begiinstigt, sodass sich die Muskeln
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Dieter Hildenbrand erldutert mit seiner Auszubildenden die Handhabung des Zuggerits.

verkiirzt. Riicken- und Nacken-
schmerzen sind oft die Folge.

Gesundheitssport, so der Fitness-
trainer, ist eine aktive, regelméRige
und systematische korperliche Be-
lastung mit der Absicht, Gesundheit
in all seinen Aspekten, das heifit
korperlich und psychosozial, zu f6r-
dern, zu erhalten oder wiederherzu-
stellen, erkldrt er den Ansatz, der
dahintersteht.

Wissen weitergeben

Der Erfolg gibt dem Lerbacher
Recht, denn die Nachfrage nach
Aktivitditen im Gesundheitszent-
rum ist grof8. ,,Gesundheit ist mein
Leben, und damochte ich meine Er-
fahrungen gerne weitergeben”, be-
schreibt Hildenbrandt seine Moti-
vation.

Wesentlich fiir ihn ist auch eine
gesunde und ausgewogene Emih-
rung. Ob ,Low Carb“ Trennkost
oder Intervallfasten: ,Es gibt viele
Erndhrungsmethoden. Wichtig ist,
dem Korper alle lebenswichtigen
Nihrstoffe zuzufiihren, sodass er
bestmdoglich arbeiten und eigen-
stindig Krankheiten abwehren
kann.“ Der Weg zur Gesundheit
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fithrt durch die Kiiche, nicht durch
die Apotheke, zitiert der Trainer als
beispielgebend fiir seinen Kurs den
1821 geborenen Pfarrer und Natur-
heilkundler Sebastian Kneipp, den
Verfechter eins ganzheitlichen Le-
benskonzeptes, das den Menschen,
seine Lebensgewohnheiten und sei-
ne natiirliche Umwelt untrennbar
als ausgewogene Einheit betrachtet.

Bei aller Nachfrage nach gesund-
heitsfordernden Angeboten wie
physiotherapeutischen Behandlun-
gen, Priventions- und Rehasport,
Funktionstraining wie Wasser- und
Trockengymnastik, Nordic Wal-
king oder Pilates bereitet dem Fit-
nesstrainer eines Sorge: Der Fach-
kraftemangel. ,Ich konnte sofort
vier Physiotherapeuten einstellen,
finde nur keine®, bedauert er.

Jetzt hat ersich aufein Onlinepor-
tal geschaltet fiir Gefliichtete aus
der Ukraine. ,Fiir uns sind diese
Menschen eine echte Bereiche-
rung, denn sie sind gut ausgebildet
und wollen arbeiten®, erklirt er und
hofft auf Nachwuchs fiir sein Unter-
nehmen, um sich noch besser im
Gesundheitsmarkt aufstellen zu
konnen.



