Schwingen Sie sich gliicklich und gesund!

Das Fitnesstraining auf dem Minitrampolin | Dr. med. Andrea Lusser und Sylvia Hauck

Wussten Sie, dass das Training auf dem Mi-
nitrampolin eine Sportart ist, die vor al-
lem Freude macht und die Psyche positiv
beeinflusst? Dabei trainiert sie Kraft, Aus-
dauer und Koordination und tonisiert und
kriiftigt gleichzeitig alle Zellen, Gewebe
und Organe. Dariiberhinaus regt sie die
Durchblutung, den Lymphfluss, die At-
mung und die Darmperistaltik an und har-
monisiert das Nerven- und Hormonsystem.
Da das Training schonend ist, kann es in
nahezu allen Lebensabschnitten und
-situationen eingesetzt werden und ist
auch bei vielen Erkrankungen hilfreich.
Schlieflich beansprucht es wenig Zeit und
Platz und ist - nicht zuletzt - preiswert!
Der Artikel informiert iiber die medizi-
nisch-physikalischen Grundlagen und
zeigt einen optimalen sportphysiologi-
schen Einsatz des Trainings auf dem Mini-
trampolin auf.

Trampolintraining macht Freude

Kinder hiipfen gerne, besonders auf weichen
Unterlagen wie z. B. Matratzen, und wir er-
kennen dies als Ausdruck von Lebendigkeit
und Lebensfreude. Leider verlieren wir meist
mit dem Erwachsenwerden diesen Impuls
und sitzen haufig von frith bis spat in unse-
rem Auto, am Schreibtisch, vor dem Fernse-
her etc.

Wir wissen, wir sollten uns mehr bewegen,
und so versuchen viele von uns z. B. Joggen
zu gehen oder im Fitnessstudio oder
Schwimmbad Sport zu treiben. Oft bereitet
das aber doch nicht so viel Freude, das Wet-
ter macht einen Strich durch die Rechnung,
die Knie beginnen zu schmerzen oder die
Zeit reicht nicht, sodass wir mit unseren gu-
ten Vorsatzen schnell am Ende sind.

Deshalb ist fiir die meisten von uns vorallem
eine Sportart geeignet, die immer wieder
aufs Neue so viel SpaR macht und gleichzei-
tig leicht zugdnglich ist, dass wir uns jeden
Tag auf das Training freuen.

Wahrend wir auf dem Minitrampolin schwin-
gen, kommen wir vor allem durch die Erfah-
rung der Schwerelosigkeit schnell wieder in
Kontakt mit unserer Lebendigkeit und Le-
bensfreude - egal, wie alt wir sind. Die

Schwere und der Stress des Alltags fallen von
uns ab, der gesamte Kérper kommt in einen
angenehmen Bewegungsfluss, und gleich-
zeitig werden im Gehirn Wohlfiihlhormone
wie z. B. Serotonin und Endorphine ausge-
schiittet. So kann das Trampolintraining zu-
sdtzlich eine groRe Hilfe bei psychischen Er-
krankungen sein, z. B. bei Depressionen,
Angsten, Selbstwertproblemen und nach
traumatischen Erfahrungen, aber auch bei
psychosomatischen Entwicklungsstdrungen
im Kindesalter und bei Hyperaktivitat.

Kraftigung und Tonisierung
aller Gewebe

Wir wissen, dass Astronauten unter dem lan-
geren Einfluss von Schwerelosigkeit im Welt-
all Muskeln und Knochen abbauen. Wenn wir
auf dem Trampolin trainieren, sind wir auf
der Hohe des Sprungs schwerelos, beim Lan-
den auf der weichen Matte jedoch dem Zwei-
bis Vierfachen der Schwerkraft ausgesetzt.
Dieser kurze Impuls reicht aus, um alle Gewe-
be und Organe, Muskeln und Knochen auf
schonende Weise zu kriftigen, da der Korper
hier mit einer Anpassung an die erhdhte Be-
lastung reagiert. Neben der Krdftigung wer-
den alle Zellen und Gewebe durch die Bewe-
gung angeregt zu entschlacken und damit
tonisiert, was im ganzen Organismus zu ei-
nem Verjiingungseffekt fithren kann.

Da es sich hier um eine gesamtkérperliche
Bewegung handelt, wird auch der Organis-
mus als Ganzes duRerst effektiv gestarkt:
Studien der NASA haben gezeigt, dass der
Trainingseffekt um 68 % héher liegt als
beim Laufen und der Trainingsaufwand da-
mit fiir einen gleichen Effekt wesentlich ge-
ringer ist. Mit jedem Schwung wird auRer-
dem die Koordination verbessert, da die
Trampolinmatte flexibel ist und das Gleich-
gewicht laufend angepasst und trainiert
werden muss.

Gesundheitsforderung durch
Rhythmisierung

Wir leben auf der Erde in einem Umfeld der
polaren Gegensitze, die sich auf rhythmi-
sche Weise abwechseln: Beispiele sind Tag
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und Nacht oder die Jahreszeiten. Auch unse-
re Gesundheit ist abhdngig von rhythmi-
schen Abldufen z. B. im Herz-Kreislauf- und
Lymphsystem oder dem Atmungsgeschehen.
Die Ausschiittung der Hormone erfolgt in zir-
kadianen Rhythmen. Und unser autonomes
Nervensystem schwingt zwischen den sich
erganzenden Vagus- und Sympathikus-Akti-
vitdten hin und her. Stérungen bzw. Sto-
ckungen in diesen Bereichen ziehen zahlrei-
che z. T. ernsthafte Erkrankungen nach sich.
Auch der Darm reagiert hdufig auf unsere be-
wegungsarme Lebensweise mit Trigheit.

Durch den Wechsel aus Phasen der Schwerelo-
sigkeit und Phasen der Einwirkung einer er-
héh 1at das Trampolintrai-
ning eine ausgeprdgte rhythmisierende Wir-
kung auf den gesamten Kérper.

n Schwer

Stauungen im Herz-Kreislauf- und Lymph-
system konnen abgebaut werden, die Herz-
tatigkeit und der Blutdruck werden positiv
beeinflusst, ebenso die Atmung. Die Obsti-
pation wird giinstig beeinflusst. Im Nerven-
system kann durch die Rhythmisierung eine
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Harmonisierung von Aktivitit und Entspan-
nung entstehen, die sich nicht nur positiv
auf den Kdrper, sondern auch auf die Psyche
auswirkt. Auch die Hormontatigkeit wird
durch das Training in ihren rhythmischen
Abldufen gestérkt.

Schonend fiir Jeden
und jeden Tag

Das Schwingen auf einer weichen Matte
stellt eine sehr schonende, aber wirkungs-
volle Gesundheitsférderung dar.

Insbesondere gilt dies fiir die Gelenke und die
Wirbelsdule, da Knorpel und Bandscheiben
durch Druck und Entlastung erndhrt und auf-
gebaut werden.

Um trotz allem eine mdglichst geringe
Gelenk- und Wirbelsdulenbelastung zu ge-
wahrleisten, werden hochwertige Minitram-
poline mit spezieller Einzelgummiseilauf-
hangung und weicher Matte besonders emp-
fohlen.

Schon Kinder und Jugendliche profitieren
auf vielerlei Weisen vom Trampolintraining,
aber auch Erwachsene, die ein effektives
Training fiir zu Hause suchen (s. Abb. 1). Be-
sonders dltere Menschen kénnen vom Trai-
ning auf dem Minitrampolin (ggf. mit Halte-
griffen zur Stabilisierung, s. Abb. 2) un-
glaublich profitieren, da diese Trainingsart
viele Probleme des Alterwerdens, wie den
Knochen- und Muskelabbau wirksam verhin-
dern oder lindern kann und gleichzeitig eine
Sturzprophylaxe darstellt (Video auf You-
Tube, [1]). Selbst stark bewegungseinge-
schrankte Menschen, die nicht mehr oder
noch nicht selbst auf dem Trampolin trainie-
ren kénnen, kénnen, indem sie auf dem
Rand der Matte sitzen, mit Hilfe einer zwei-
ten Person, die auf dem Trampolin schwingt,
am Training partizipieren, da sie selbst da-
bei mit in Schwingung versetzt werden.

Einsatz des Trampolins
bei Erkrankungen

Aus den oben ausgefiihrten Zusammenhén-
gen lassen sich die wichtigsten Erkrankun-
gen und Stérungen zusammenfassen, bei
denen das Minitrampolin (neben dem Ein-
satz als alltagliches Fitnessgerit) besonders
hilfreich sein kann:

® Erkrankungen des Bewegungsapparats:
Arthrose, Osteoporose, Muskelabbau,

Abb. 1: Training fiir die ganze Familie
\

Sturzprophylaxe, Verspannungen, Gelenk-
und Riickenschmerzen

» (ibergewicht

e Entwicklungsstérungen der Kinder, Lern-
storungen, ADHS

e Neurologische Erkrankungen, wie M. Par-
kinson, Gedéchtnisstorungen und De-
menz, MS

® Psychische und psychosomatische Erkran-
kungen

¢ Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthoch-
druck, Stérungen des Lymphabflusses

e Asthma, Mukoviszidose

e Stiarkung des Beckenbodens bei Gebir-
muttersenkung und Inkontinenz

¢ Obstipation

® Auch Krebspatienten profitieren von dem
schonenden Training auf dem Minitrampo-
lin: die Sauerstoffversorgung wird verbes-
sert und das Immunsystem wird gestarkt.
Generell senkt Sport bei Krebspatienten
die Rezidivhiufigkeit und verbessert das
psychische Befinden.

Praxis des Trainings
auf dem Minitrampolin

Generell geht es beim Training auf dem Mini-
trampolin nicht um akrobatische Kunststii-
cke und hohe Spriinge, da dieses Trampolin
aufgrund seiner GroRe dafiir nicht geeignet
ist. Mit einem Durchmesser von nur 1,12 m
hat das Minitrampolin einen sehr geringen
Platzbedarf und ldsst sich durch die Klapp-
beine duRerst platzsparend verstauen.

Auch Untrainierte oder Menschen mit Handi-
caps wie Bandscheibenvorfillen, Gelenkprob-
lemen oder (bergewicht kdnnen erfolgreich
trainieren.
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Anfanger sollten behutsam beginnen und
sich nicht iiberfordern. Vor allem, wer lange
keine sportlichen Aktivititen mehr durch-
gefiihrt hat, sollte zunachst seinen Haus-
arzt konsultieren. Als Faustregel kann man
sagen, dass es keine gesundheitlichen Be-
denken geben diirfte, wenn die Person ohne
Probleme Treppensteigen kann.

Gerade bei Schmerzen kann eine sanfte Ak-
tivierung, wie sie auf dem Minitrampolin
maglich ist, sinnvoll sein, auch wenn wir
dazu neigen, uns selbst eine Schonzeit zu
verordnen.

Es ist sinnvoll, pro Trainingseinheit mit we-
nigen Minuten zu beginnen und die Zeit

| Abb. 2: Training auch fiir Ungeiibte und
| dltere Menschen: mit Haltegriffen |
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; Abb. 3: Training in Kombination mit Hilfsmitteln: z. B. mit Ball

langsam zu steigern. Eventuell kénnen auch
mehrere Trainingseinheiten iber den Tag
verteilt durchgefiihrt werden. Neben dem
Schwingen werden Geh- bzw. Laufbewegun-
gen in verschiedene Richtungen durchge-
fiihrt.

Das Absteigen vom Trampolin sollte erst
nach Ausklingen der Bewegungen stattfin-
den.

Schon nach sehr kurzer Zeit werden spiirbare
Verdnderungen der eigenen Fitness und des
Wohlbefindens bewirkt.

| Abb. 4: Bewegte Pausen in Praxis und Biiro

Kombination Trampolinschwin-
gen und Sporttraining

Zusatzlich kdnnen das Schwingen und die
Geh- / Laufbewegungen auf dem Minitram-
polin erweitert werden durch die Kombinati-
on mit strukturierten Trainingssequenzen
(die online verfiigbar sind), sodass das Mi-
nitrampolin zu einer vollwertigen Fitness-
station wird, die in keinem Haushalt oder
Biiro bzw. keiner Praxis fehlen sollte. Die be-
reits beschriebenen Wirkungen des Minit-
rampolins lassen sich ndmlich erweitern
und synergistisch verstarken in Form von

e Aufwdrm- , Trainings- (abgestimmt auf
die Fitness der Person) und Entspan-
nungssequenzen

e Kraft-, Ausdauer-,
Dehniibungen

e abwechslungsreiches Training ohne, aber
auch mit Hilfsmitteln wie z. B. Ball, Thera-
pieband, Hanteln, Brasils (s. Abb. 3)

® zusdtzliche Rhythmisierung durch Musik
und Strukturierung durch die Videoanlei-
tung

Koordinations- und

Alle diese (bungen lassen sich nach Lust
und Laune, aber auch abhéngig vom eige-
nen Trainingszustand, der Situation (zu
Hause, Praxis, Biiro) wie auch der Zielset-
zung (Fitness, gesundheitliche Anliegen)
untereinander kombinieren. Dabei ist es
wichtig, das Training unter fachmannischer
Anleitung richtig zu dosieren und die Ubun-
gen korrekt auszufiihren.

Experten fiir praventive Bewegungsangebo-

te haben daher ein spezialisiertes Trainings-
programm, basierend auf Erfahrungen aus
Uiber drei Jahren, wihrend der die Ubungen
an liber 600 Teilnehmern intensiv getestet
und analysiert wurden, aufgebaut. Es wurde
bereits zum wiederholten Male mit Empfeh-
lungen der Bundesarztekammer, dem Deut-
schen Olympischen Sportbund und dem
Deutschen Turnerbund ausgezeichnet.

Die online zur Verfiigung stehenden Pro-
gramme werden immer wieder erweitert, so-
dass stets fiir Abwechslung und neue Anre-
gungen gesorgt ist.

Das alles st méglich mit einem sehr geringen
ind von 15 bis 30 Minuten
pro Tag, der ohne Anfahrtszeiten auch zwi-

Trainingszeita

schendurch durchgefiihrt werden kann.

Bewegte Pausen
in Praxis und Biiro

Auch am Arbeitsplatz sollte das Training auf
dem Minitrampolin nicht fehlen. 90 % der
Arbeitnehmer in Deutschland haben eine
sitzende Tatigkeit. Die Folgen sind Riicken-
beschwerden, Langzeiterkrankungen bis
hin zu Burnout. Wer taglich mehr als elf
Stunden im Sitzen verbringt, erhdht zudem
das Risiko, friihzeitig zu sterben, um 40 %!
Viele Unternehmen bieten ihren Mitarbei-
tern bewegte Pausen an. Damit senken sie
die Krankheitstage in ihrem Unternehmen
drastisch und steigern die Produktivitdt um
bis zu 16 %. Da mittelstandische Unterneh-
men nicht die Mittel haben, ein komplettes
Fitness-Studio zu integrieren, bietet der
Einsatz eines Minitrampolins mit dem pas-
senden Online-Trainingsprogramm eine op-
timale Alternative. Eine praventive MaR-
nahme, die allen Mitarbeitern vollkommen
zeit-, orts- und wetterunabhangig regelma-
Rig wertvolle Bewegungspausen garantiert.
Fir den Unternehmer ist das aus zwei Griin-
den interessant: zum einen wird die Motiva-
tion und Arbeitszufriedenheit der Mitarbei-
ter merklich gesteigert, zum anderen ge-
winnt das Unternehmen eine erhdhte
Attraktivitdt am Arbeitsmarkt fiir gut ausge-
bildete Fachkrafte.

Mit dem Minitrampolin-Training (s. Abb. 4)
ist es leicht, bewegte Pausen in den Arbeits-
alltag zu integrieren. Zehn Minuten reichen
vollkommen aus, um sich entspannt und er-
frischt zu fiihlen. Bei einer sitzenden Tatig-
keit wird dies alle zwei Stunden empfohlen,
um den Kérper und Geist zu aktivieren. Mit
speziellen Minitrampolinen (Einzelgum-

Oktober | 2013 ‘MED --



miaufhdngung und elastische Matte) kén-
nen selbst Menschen mit Riickenproblemen,
Gelenkschmerzen oder Ubergewicht mit
Freude angenehme und wohltuende Bewe-
gungspausen erleben.

Fazit

Wer selbst etwas fiir seine Gesundheit tut,
lebt aktiver und auf Dauer gesiinder. Das ha-
ben viele Krankenkassen heute erkannt und
unterstiitzen ihre Mitglieder gern bei der
Umsetzung u. a. mit Bewegungsprogram-
men. Das Minitrampolin-Training bietet hier
einen besonders interessanten Ansatz,
denn es ist nicht nur gesund, sondern macht
immer wieder Freude und weckt die Lebens-
geister.

Literaturhinweis

(1) http://www.youtube.com/watch?v=BsvkdHIZVQE

(2) Birgit Buschmann, Ingrid Luginbihl-Jurczyk: Dynamic
Rebounding — Das beschwingte Training fiir mehr
Energie und Lebensfreude. Chi Edition, Dietikon (CH)
2001 ISBN 3-9520583-3-5

(3) Reinhard Bayerlein: Rebounding - Training und Thera-
pie mit dem Mini-Trampolin. Houg Verlag

(4) Marion Grillparzer: Mini-Trampolin. Schlank & fit im
Flug. GU Ratgeber Fitness

(5) Gert von Kunhardt: Kleiner Aufwand grafie Wirkung.
Phéinomen Trampolin. bellicon ag 2005

\§
Q)

Sylvia Hauck

Expertin und Coach fiir praventive Be-
wegungsangebote (u. a. Trampolinthe-
rapie und Praventionsgymnastik) mit
Empfehlung von der Bundesirztekam-
mer, dem Deutschen Olympischen
Sportbund und dem Deutschen Turner-
bund fiir das qualifizierte Live-Training.

Kontakt:

pelloGS UG

FriesenstraRe 14
D-67105 Schifferstadt
Tel.: 06235 / 4587036
Fax: 06235 /929066
sylvia.hauck@pellogs.de
www.pellogs.de

‘MED -+ Qktober | 2013

Lusser_d



