Was tut dem Ricken gut?

Wie beugt man Riicken-
schmerzen am besten vor -
in der Gruppe oder im Ein-
zeltraining? Der Goppinger
Physiotherapeut Michael
Briiderlin wollte es genau
wissen und untersuchte in
einer Studie beide
Praventionsangebote.

Riickenschmerzen gehoren
zu den haufigsten Beschwerde-
bildern in der modernen Gesell-
schaft, die durch sitzende Tatig-
keiten geprégt ist. Praventions-
angebote wie Riickenschulen
miissen in Gruppenform durch-
gefiihrt werden, erkldrt Physio-
therapeut Michael Briiderlin.
Dieser gesetzlichen Vorschrift
gegeniiber steht das soge-
nannte Personal Training, bei
dem jeder ganz individuell be-
treut wird. ,Mich hat interes-
siert, ob es einen Unterschied
machet, wenn das Rumpftrai-
ning in der Gruppe durchge-
fiihrt wird oder als Einzeltrai-
ning, unter der Bedingung,
dass man die identischen

Welche Trainingsart ist am besten geeignet, um Riickenschmerzen vorzubeugen? Physiotherapeut Michael Bri-
derlin aus Géppingen hat dazu eine Studie gestartet und seine Teilnehmer in der Gruppe...

Ubungen mit allen Personen
macht.“ Dieser Frage ging Mi-
chael Briiderlin mit der Studie
im Rahmen seiner Bachelorar-
beit des Studiengangs Praventi-
ons-, Therapie- und Rehabilita-
tionswissenschaften an der
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...beziehungsweise einzeln trainieren lassen. Jetzt werden die Ergebnisse

ausgewertet. Die Probanden sind jedenfalls zufrieden.
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Dresden International Univer-
sity nach.

Dazu fiithrte er mit seinen
Probanden zwélf Trainingsein-
heiten durch. Das Trainingspro-
gramm wurde in Anlehnung an
das ,Core-Programm“ von
Mark Verstegen — einem ameri-
kanischen Fitnesstrainier, der
mit Jirgen Klinsmann die Na-
tionalelf trainiert hat — entwi-
ckelt. ,Mir war bewusst, dass es
anstrengend werden wiirde,
aber dass es so schwer sein
wird, hatte ich nicht gedacht*,
sagt eine Teilnehmerin er-
schopft nach dem Training.
»Ich habe nach zwei Wochen ge-
merkt, dass es mir wirklich
hilft. Das hat mich sehr moti-
viert, weiterzumachen, er-
ginzt eine andere Studienteil-
nehmerin. Michael Briiderlin
ermutigt seine Teilnehmer.
Denn viele Studien belegen,
dass nur ein konsequentes, in-
tensives und regelméaRiges Trai-
ning den gewiinschten Erfolg

bringt. Um die Verdnderungen
messen zu kénnen, wurde zu
Beginn und am Ende der Stu-
die ein Krafttest durchgefiihrt.
Zudem wurden die Probanden
befragt, wie sie sich betreut
und motiviert fiihlten. Derzeit
werden die Ergebnisse der Ab-
schlussuntersuchung sowie die
Fragebogen ausgewertet. Ab-
schliefende Ergebnisse liegen
daher erst Anfang Dezember
vor, so dass dann bewertet wer-
den kann, ob Gruppentraining
oder Personaltraining effekti-
ver ist.

»Vielleicht werden wir diese
Studie erneut mit noch mehr
Probanden durchfiihren®, sagt
Briiderlin mit Blick auf seine an-
stehende Masterarbeit néchs-
tes Jahr — derzeit absolviert der
24-Jédhrige in der Schweiz, den
Niederlanden und Portugal sei-
nen Master of Science in Physi-
cal Therapy Sciences an der
Thim van der Laan University.
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