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Ihr Kompetenz-Zentrum Wirbelsaule

Ihre Spezialisten bei Bandscheiben-, Wirbelsaulen- und Gelenkschmerzen

Fachiibergreifende Schmerzanalyse, Diagnostik und Therapie bei 15 spezialisierten Arztinnen und Arzten — unter einem Dach.
Fachiibergreifende Behandlung nach dem Grundprinzip — erst konservative und minimal invasive Therapie vor offenen Operationen

Medizinische Versorgungszentren

Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen
Wirbelsaulenzentrum Miinchen/Taufkirchen

Radiologie und Diagnosticum Miinchen/Taufkirchen
Eschenstrafie 2, D-82024 Miinchen/Taufkirchen (direkt an der S-Bahnhaltestelle S3)

MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen

Seit 15 Jahren spezialisiert auf minimal invasive Wirbelsaulen-

eingriffe. Europaweit mit die groBte Erfahrung — das ist Ihr Vorteil:

e (iber 15.000 Behandlungen mit dem Wirbelsdulen-Katheter

e (ber 12.000 Behandlungen mit dem Bandscheiben-Laser

e (Iber 17.000 Behandlungen mit der Hitzesonde

e (ber 4.000 mikrochirurgische Eingriffe an der Wirbelsaule
wurden bislang von unserem Team durchgefihrt.

Dr. med. R.
Schneiderhan,

Facharzt fur Orthopadie,
Spezielle Schmerztherapie,
Sportmedizin, Chirothera-
pie, Physikalische Therapie,
Unfallarzt der
Berufsgenossenschaften

Weiteres Spektrum:

e Epiduroskopie — , Optische
Darstellung, Epiduralraum”

e Bildwandler gesteuerte
Wirbelsauleninjektionen

e Infusionstherapie

e Ambulante- und stationare
Schmerztherapie

Dr. med. O. Oetke,
Facharzt fur Orthopadie
und Unfallchirurgie Schwer-
punkt

Wirbelsaulenchirurgie

Weiteres Spektrum:

e Mikrochirurgische
Dekompressionsoperationen
bei Spinalkanalstenosen
und Bandscheibenvorfallen

e Implantationen von Bandscheibenpro-
thesen an HWS und LWS

e Stabilisierungsoperationen ( minimal-
invasiv und offen ) an der WS

e \ertebroplastie, Kyphoplastie,
Stentoplastie

MVZ Radiologie und Diagnosticum
Munchen/Taufkirchen

Dr. med. Ch.
Brunholzl

Facharzt fur
Neurologie
Sozialmedizin/
Rehabilitationswesen

Leistungen Neurologie:

e Epilepsie

e Degenerative Erkrankungen des Zent-
ralen Nervensystems

e M. Parkinson

e Erkrankungen des peripheren Nerven-
systems

e Dementielle Erkrankungen

Dr. med. F.

Barnbeck,

Facharzt fur Orthopdie

und Unfallchirurgie/spezielle
Unfallchirurgie, Physikali-
sche Therapie

Spezielle

orthopéadische Chirurgie:

¢ Endoprothetik und Wechseloperatio-
nen (Schulter, Hufte, Knie, OSG)

e Arthroskopische Operationen
(Schulter, Knie, Ellenbogen, OSG)

e Sportverletzungen

e Unfallchirurgie und Revisionen

e Minimal-invasive Operationsverfahren

M. B. CH. B.

(Mustansiriyah
Universitat, Bagdad)
Zainalabdin Anwar
Hadi

Facharzt fur
Neurochirurgie

Weiteres Spektrum:

e Endoskopische Wirbelsdulenchirurgie
e SCS - Implantation
,Schmerzschrittmacher”

Dr. med. E. Worn

Facharztin fur
Diagnostische Radiologie

Leistungen

Radiologie:

¢ MRT (Magnet Resonanz
Tomographie)

e CT (multislice Computer
Tomographie)

e Konventionelles Rontgen

e CT-gesteuerte Schmerztherapie

e Knochendichte-Messung

e Ultraschall

MVZ Wirbelsaulenzentrum Munchen/Taufkirchen

Moderne mikrochirurgische und stabilisierende Eingriffe an der
Wirbelsdule. In diesem Bereich mit Gber 10.000 mikrochirurgischen
Eingriffen, mit die gréBte Erfahrung.

Dr. med. M. Schmitt

Facharzt fur Physikalische
und Rehabilitative Medizin,
spezielle Schmerztherapie,
manuelle Medizin,

Dr. med. F. Sommer
Facharzt fur Neurochirurgie

¢ Mikrolaserbehandlung
der Bandscheibe
e Hitzesondenbehandlung

der Wirbelgelenke Akupunktur
e Mikrochirurgische
Neurochirurgie Dr. med. N.

¢ MAXXSpine Implantationen

¢ Implantation von Bandscheibenpro-
thesen an der Halswirbelsaule

e Dekompressionsoperationen bei Spi-
nalkanalstenose

e \lesselplastie, Vertebroplastie

e Bandscheibenzelltransplantationen

Allmaras-Cruger

Facharztin fur
Allgemeinmedizin

e Akupunktur
e Ambulante
Schmerztherapie

Pravention und Therapie von Wirbelsaulen- und Gelenkbeschwer-
den im angeschlossenen zertifizierten Institut fiir Physiotherapie.

Wirbelsdaulenzentrum Minchen Physiomed GmbH

Zertifiziertes Institut fur Physiotherapie, Osteopathie, Sport &
Gesundheit, Medizinische Trainingstherapie. Zentrum fur Kranken-
gymnastik, Pravention, Rehabilitation, Personal Training. Offizielles
PGA Trainings- u. Therapiezentrum.

Wir bringen Sie in Balance, damit Bewegung (wieder) Spal3 macht!

e Computergestltztes Muskelaufbau-
training/Geratetraining

e Massage & Triggerpunktmassage

e Schmerztherapie

e Orthopadisch Manipulative
Therapie (OMT)

e Myofasziale Ganzkorpertherapie

e Lymphdrainage/ und Odem-Therapie
MLD/KPE

e Kiefergelenkstherapie
Craniomandibuldre Dysfunktion

e Sportphysiotherapie/
Golf-Physio-Therapie

e McKenzie Konzept

¢ Krankengymnastik fir Sauglinge,
Kinder & Erwachsene (alle Kassen)

e PERSONAL TRAINING

Markus D. Gunsch,

Master of Physiotherapie
(Univ.) Marburg,

FB Medizin, Diplom-Physio-
therapeut (FH) NL,

B.Sc. Health (FH),
Sportlehrer

® Wirbelsdulenanalyse/ -aufbautraining
e 3D-Space-Curl

e Power-Vibrations-Ganzkdrpertraining
e Kinderosteopathie

e Dorn-Therapie

e Pilates/ Yoga

e Kinesio- / Medical Taping

e Osteopathie/ Manuelle Therapie

Telefon: Erfahren Sie mehr unter:

= (089)614510-0 www.orthopaed®




Ganzkorpertraining

Mit der Fithessrolle

Teil Il — Praktische Ubungen
Aktives Gesundheitsprogramm

von Markus D. Gunsch

Zusammenfassung: Aktives Gesundheitsprogramm zum Ausgleich von Muskeldysbalancen mit tiefenwirkender Selbstmas-
sage — Mobilisierung der Wirbelsdule und Gelenke — Training — Therapie — Regeneration — Entspannung — Steigerung von
Flexibilitat, Elastizitat mit Kraft-, Ausdauer-, Stabilitats- und Tiefenmuskulatur Training — positive Beeinflussung der Balan-
ce und Koordination — gesteigertes Wohlbefinden. Tiefwirkende Druck-Massage als Selbstmassage, um Muskeln und Ver-
hartungen zu lockern.

Schlusselworter: Fascial release / Fasziensystem / Faszienentspannung / Faszientraining / Myofaszialer release / Mecha-ni-
sche Manipulationstechniken / Self-Myofascial-Release Techniques / tiefenwirkende (Bindegewebs-) Massage / Myofasziale
Triggerpunkt-Therapie / tiefenwirkende Selbstmassage / Selbstentspannungstechnik / Triggerzonenbehandlung

Einleitung

,NEHMEN SIE SICH JETZT ZEIT
FUR IHRE GESUNDHEIT UND FITNESS,
STATT SPATER FUR EINE KRANKHEIT*

Ein aktives Gesundheitsprogramm zum Ausgleich von
Muskeldysbalancen mit tiefenwirkender Selbstmassage von
Triggerzonen bei gleichzeitiger Mobilisierung der Wirbelséule
und Gelenke mit sanftem Einrenken verschobener Wirbel.
— Optimierte und beschleunigte Regeneration, Entspannung,
Steigerung von Flexibilitat, Elastizitat mit Kraft-, Ausdauer-,
Stabilitats-, und Tiefenmuskulatur — Training mit positiver Be-
einflussung der Balance und Koordination in Freizeit, Sport,
Buro, Pravention und Rehabilitation.

Verbessern Sie lhre Haltung, lhre Durchblutung und
Ihr Wohlbefinden. Lockern Sie |hre Verspannungen und
werden Sie so lhr eigener Therapeut oder erweitern Sie lhr
physiotherapeutisches Repertoire, lhre Trainingstools als
Personaltrainer oder in Group Fitness in Gesundheits- und

Fitnesscentern.
Tiefwirkende Ganzkdrper-Massage — Selbstbehandlung
akuter und chronischer Riicken- und Nackenschmerzen 5

— Wirbelsaulenmobilisation, Kraftigung, Koordination und
Beweglichkeit — Triggerzonenbehandlung — Osteopathische
Myofasziale Release — Ganzkérperbehandlung — Yoga und
Pilates - Muskel- Regeneration und Lymphdrainage — Ent-
spannung durch Selbstmassage. Eine Massage nach dem
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Training ist nicht nur eine Wohltat, sondern tragt aktiv zur
Fitness, Entspannung und zum allgemeinen Wohlbefinden
bei. Weitere Einsatzgebiete finden Sie in Teil 1 — Wirksamkeit
und theoretische Hintergriinde

Es ist erwiesen, dass eine aktive Regeneration genauso
wichtig wie das Training selbst ist. Daher sind Massagen auch
im Profisport mittlerweile fester Bestandteil des Trainings-
plans. Viele Athleten sind ebenfalls von der Wirkung der Fit-
nessrolle berzeugt und bauen diese in ihr Training ein. Auch
fur Freizeitsportler ist eine Massage nach dem Training nicht
nur eine Wobhltat, sondern tragt aktiv zur Fitness, Entspannung
und zum allgemeinen Wohlbefinden bei.

Auch aus medizinischen Gesichtspunkten ist eine regel-
maRige Anwendung der Fitnessrolle absolut zu empfehlen,
denn unbehandelte Verklebungen und Verspannungen
des Bindegewebes fiihren zu massiven Beweglichkeitsein-
schrankungen des ganzen Korpers. Dies wiederum fihrt
zu unphysiologischen Bewegungsablaufen, Fehlhaltungen
und Uberlastungen. Daraus resultieren schmerzhafte Ent-
zundungsprozesse, die jedoch durch eine lokal gesteigerte
Durchblutung, wie man sie mit einer Massage erzielen kann
verhindert, verringert oder auch therapiert werden kénnen.
Idealerweise werden diese Reize regelmalig gesetzt. Die
Fitnessrolle ist einfach in der Anwendung, zeitsparend und
trotzdem effektiv, zudem &ul3erst kostenglinstig und bietet so
jedermann die Mdglichkeit, jederzeit diese Reize selbst zu
setzen. Gerade die regelméaRige Stimulation im Alltag trégt
wesentlich zur Effizienz bei und bietet so Patienten, Sportlern
und jedermann die Mdglichkeit zur Selbsthilfe ohne grof3en
Aufwand und Kosten. Aber auch viele Therapeuten sind
von der Wirkung der Fitnessrolle Giberzeugt und setzen sie
unterstitzend und ergénzend in der Therapie, u.a. auch bei
degenerativen Erkrankungen ein.

Um optimale Effekte zu erzielen, sollten bei Training und
Behandlung mit der Fitnessrolle einige grundséatzliche Dinge
beachtet werden.

Ein kurzes aber regelméRiges Training ist effektiver als
Intensivtraining ein oder 2 Mal die Woche (1). Ausschlagge-
bend fur die Trainingsfrequenz und -dauer ist der gewiinschte
Effekt. Ideal wére ein mindestens 10 minutiges Training an
mind. 3 Tagen pro Woche, ansonsten kann das Training
beliebig ausgedehnt werden. Eine Aufwarmphase vor dem
Sport kann kurz und dafur etwas intensiver ausfallen. Zum
Entspannungs- und Regenerationstraining nach einer Sport-
einheit sollte man die Intensitét moderat ansteigen lassen und
sich sukzessive an die Schmerzgrenze herantasten, indem
man den Druck langsam erhéht. Bei der therapeutischen
Behandlung sollte ebenfalls eine regelmafllige Anwendung
von mindestens 3, besser 4 oder 5 Mal die Woche erfolgen.
Die Dauer einer Behandlungseinheit liegt idealerweise bei
10 Minuten Massage, mit Gymnastikeinheit sollte man auf
20 Minuten kommen.

Ein gewisser ,Wohlfuhl-Schmerz" ist gewollt. Zu starke
Schmerzen und Verkrampfungen sind jedoch kontraproduktiv.
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Hier muss dann die Intensitat reduziert werden, da es sonst
zu einer erhdhten Reizbarkeit mit merklicher Verstarkung
des Schmerzes kommen kann (2). Vor allem zu Beginn der
Anwendung trifft man jedoch haufig auf sehr schmerzhafte
Stellen, die sich nach mehreren Wiederholungen zunehmend
entspannen, der Schmerz lasst spirbar nach.

Mit der Fitnessrolle rollt man Uber die Muskeln. An ver-
spannten und schmerzenden Stellen einige Sekunden halten,
danach entlang des Muskels weiterrollen. Der Druck kann
durch das Abstiitzen der Arme und des nicht aktiven Beines
individuell variiert und reguliert werden. Wéhrend dem Rollen
Uber die Triggerpunkte soll der Muskel vollig entspannt blei-
ben. Eine Anspannung zum Schutz der schmerzenden Stelle
vor dem Druck hebt die Wirkung auf (2).

Es gibt zahlreiche Ubungen, die im Sitzen, Stehen und
Liegen durchgefiihrt werden. Eine muskulare Dysfunktion
und eingeschrankte Beweglichkeit der Faszien kann leicht
lokalisiert werden. Man verspurt dort beim Hin- und Herrollen
einen meist dumpfen Schmerz. An eben solchen Stellen sollte
man fir einige Sekunden verharren und den Druck aufrecht-
erhalten. Danach wieder die gesamte Rollbewegung entlang
des Muskels ausfuhren.

Effekte erzielt man auch bereits, wenn der Triggerpunkt,
die schmerzende Stelle oder der zu massierende Muskel
lediglich auf der Fitnessrolle aufliegt. Das Eigengewicht ubt
ausreichenden Druck aus. Dieser kann verstarkt werden
durch eine Bewegung des angrenzenden Gelenks oder durch
Rotationsbewegungungen. Eine weitere Verstarkung kann der
Therapeut durch dosierte Druckaustibung erzielen.

Fitnessrollen werden mit unterschiedlichen Hartegraden
angeboten. Weichere Modelle passen sich optimal der Kérper-
ergonomie an und kénnen auch an Kdrperteilen mit Knochen-
vorspringen wie Dornfortsétze, Schienbeinkante, Steibein,
Knie und Patella eingesetzt werden. Harte Rollen sind eher
fur Sportler und erfahrende Anwender empfehlenswert, die
hdhere Druckvertraglichkeit bzw. Toleranzgrenzen haben.
Im Bereich der Physiotherapie sind die weicheren Rollen
erfahrungsgemalf besser geeignet. Diese sind meist auch
langer. 40 cm waren optimal, damit sie fur unterschiedliche
Korperregionen und ein breites Ubungsspektrum verwendet
werden kénnen. Durch die ergonomische Anpassungsfahig-
keit der weicheren Rollen vergréert sich automatisch beim
Einsinken die Behandlungsflache. Bei harten Rollen wird das
weichere Gewebe verdrangt, so dass der Endkontaktpunkt oft
der Knochen statt des Muskels ist. Vor allem bei medizinischer
Indikation und Osteoporose sollten ausschlie3lich weichere
Rollen verwendet werden. Ein Markierungsstreifen auf der
Rolle erleichtert die Kontrolle eines korrekten Ubungsablaufs
und unterstiitzt das Auswerten des Ubungserfolgs, wenn sich
mit der Zeit der Ubungsradius weitet.
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M.Sc. Phys. (Univ.) Markus D. Gunsch

Master of Physiotherapy (Univ.) Marburg FB Medizin,
Diplom-Physiotherapeut NL (FH),

Bachelor of Health PT (FH), PT Grad OMT, (IFOMT),
Sportlehrer, Sporttherapeut,

Berufsfachschullehrer, Ausbilder fuir Physiotherapie

www.fitforsports.de

GUNSCH

PHYSIO: BRLANCE®

ANGEBOT

Fitnessrolle + DVD
far nur 31,00 € (UVP 50,90 €)

erhaltlich direkt beim
www.fitforsports.de
oder
unter www.flexi-sports.com
Shopcode 2112

GESUNDHEITSMANAGEMENT
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WORKOUT + ROLLOUT YOGA & PILATES _ |

Funktionelles Bauchmuskeltraining

+ die Rolle dient als Lendenpolster und -stiitze

* mit geradem Rucken, Kopf in Verlangerung zur Wirbelséule haltend, Oberkorper
etwa 10 — 15 Grad nach hinten neigen und wieder zuriick

* Nacken nicht Uiberstrecken, der Abstand Symphyse zum Brustbein und Brustbein zum Kinn
bleiben unverandert

« Ubung langsam und gleichmaRig ausfiihren

e ca. 15— 30 Wiederholungen

Variation

« Ubung mit nach oben ausgestreckten Armen ausfiihren

e zur Schonung der Nackenmuskulatur Kopf durch Hande stiitzen

Kraftigung Bauchmuskulatur

« Rickenlage, Rolle unter dem Nacken positionieren, beide Beine zeigen gestreckt
Richtung Decke

» im Wechsel langsame Scherbewegungen mit den Beinen ausfiihren, LWS bleibt dabei
am Boden

e ca. 20 — 30 Wiederholungen

Stabilisierung und Kréaftigung der Bauch- und Rumpfmuskulatur

» Ruckenlage, beide Beine anstellen, Rolle auf Hohe der unteren LWS positionieren,
* ein Bein anwinkeln und abheben

¢ Bauchnabel und Symphyse maximal annahern, Hande zur Unterstiitzung

auf den Unterbauch ablegen

» Powerhouse aktivieren und die Beine abwechselnd nach oben und wieder zum
Boden bringen, dabei den Abstand zwischen Bauchnabel und Symphyse

im gleichen kurzen Winkel halten.

+ Ubung langsam und harmonisch ausfiihren, ca. 15 — 30 Wiederholungen je Bein

Kraftigung Bauch- und Oberschenkelmuskulatur, Rumpfstabilisierung

« Ausgangsposition: sitzend, Beine leicht angewinkelt aufstellen, Rolle an den Ruicken
vertikal anstellen, Rolle zum Ablegen festhalten

« ein Bein im rechten Winkel (Hufte und Knie) nach oben abheben, FuRspitzen anziehen.
Hand driickt gegen das diagonal gegentiberliegende Knie

* isometrische Spannung ca. 30 — 60 Sekunden halten,

dann Seite wechseln

Variation

 zur Steigerung der Instabilitat den passiven Arm auf dem Bauch ablegen

Kraftigung schrage und gerade Bauchmuskulatur

» Rickenlage, Rolle unter dem Nacken positionieren, beide Beine Richtung Decke strecken und
halten

» beide Arme gestreckt, seitlich nach vorne ziehen und wieder zuriickfihren.
Die Rippen senken sich, ohne dabei den Kopf von der Rolle abzuheben.

e ca. 15— 30 Wiederholungen pro Seite

Kraftigung Bauch- und Oberschenkelmuskulatur N

» Ausgangsposition: sitzend, Beine leicht angewinkelt aufstellen, Rolle an den Riicken 17
vertikal anstellen, Rolle zum Ablegen festhalten

e Hande zum Abstitzen neben dem Korper legen, Beine Richtung Decke strecken, Beine
bis zu den Zehenspitzen anspannen, Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten

e isometrische Spannung ca. 30 — 60 Sekunden lang halten

Variation

 zur Steigerung der Intensitat Beine stufenweise Richtung Boden neigen
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Ganzkorpertraining

mit der Fitnessrolle

Verbessern Sie lhre Haltung, lhre Durch-
blutung und lhr Wohlbefinden. Lockern Sie
Ihre Verspannungen und werden Sie so lhr
eigener Therapeut.

Die DVD enthiilt folgende Ubungen zur
einfachen Durchfiihrung:

o Tiefwirkende Ganzkdrper-Massage

o Selbstbehandlung chronischer Riicken-
und Nackenschmerzen

o Wirbelsdulenmobilisation, Kriftigung,
Koordination und Beweglichkeit

e Triggerzonenbehandlung

o Osteopathische Myofasziale Release
Ganzkarperbehandlung

e Yoga und Pilates

® Muskel-Regeneration und Lymphdrainage

o Entspannung durch Selbstmassage

Sie werden sofort einen Effekt spiiren und
das Training mit der Fitnessrolle genieBen!

ANGEBOT exklusiv fur unsere Kunden:

Fitnessrolle + DVD mit Barbara Klein

ERT

\FIZ

1
ﬂf‘%t

und M.Sc.Phys.(Univ.) Markus D. Gunsch

nur 31 Euro” (UVP 50,90 Euro)

SHOPCODE 2112 im Shop unter www.fexi-sports.com

Z empfohlen { E G U N gC H ® s 3
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wwwwPhysiotherapie, Osteopathie, Sport & Gesundheit, —EUUUTI00UOEI
wwmwSeit mehr als 15 Jahren mit wachsendem Erfolg.
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