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CORE-POWER

Die Kraft, die aus der Mitte kommt

Was sie bewirkt, wie man trainiert und damit gleichzeitig einen wirtschaftlichen Vorteil fiir seine Praxis generieren
kann

Core-Power oder starker Core, Begrif-
fe, die in aller Munde sind. Aber was
bedeutet dies oder anders herum ge-
fragt: Was bedeutet es fiir Menschen,
insbesondere fur |hre Patienten, wenn
die Kraft in der Kérpermitte fehlt?

Menschen mit wenig Rumpftkraft, also
Core-Kraft, haben Probleme, langere
Zeit zu stehen wie an der Super-
marktkasse, im Beruf oder in offent-
lichen Verkehrsmitteln. Automatisch
versuchen die Betroffenen, diese
mangelnde Kraft auszugleichen. Sie
lehnen sich an, setzen sich oder verla-
gern den Schwerpunkt und gehen da-
durch oft in Fehlhaltungen. Ihnen be-
reitet es zunehmend Probleme, ohne
Gebrauch der Hande aus dem Sitzen
aufzustehen. Das Bicken fallt ihnen
schwer.

Die Sitz-Gesellschaft
verlangt ein Core-Training

Die Core-Muskulatur ist immens wich-
tig, denn sie ist quasi die Kernmus-
kulatur — und damit der zentrale Aus-
gangspunkt flr jegliche Kraft- sowie
Bewegungsleistung. Arme, Beine und
Kopf bewegen sich schlieRlich nicht
isoliert, sondern stets gemeinsam mit
dem Rumpf in aulRerst komplexen Be-
wegungsprozessen. Ist erst einmal
der Korperkern wieder stabil, ist es
auch der ganze Korper. Und genau
dann fallen die geschilderten Alltags-
bewegungen wieder leichter, die Be-
schwerden klingen ab, das Geflhl der
zurlckerworbene Eigenstandigkeit wie
Bewegungsfahigkeit macht die Men-
schen vitaler und es stellt sich Lebens-
freude ein.

Zur Therapie kommen immer haufi-
ger Menschen mit Rickenproblemen,
Knieproblemen, Verspannungen im
Schulter- und Nackenbereich. Kein
Wunder, in unserer Sitz-Gesellschaft:
Sitzen am Schreibtisch, am Esstisch,
im Sessel, auf der Couch und oft selbst
im Fitnessstudio an bzw. in einem Ge-
rat. Muskeln werden isoliert trainiert.
Irgendwann folgt der Besuch beim
Orthopaden und danach der in der
Physiotherapie mit einem Rezept fiir
wenige Therapie-Sitzungen. Sie selbst
wissen am besten, dass die Behand-
lung in den wenigsten Fallen ausreicht,
um den Menschen nachhaltig zu
helfen?

Als Therapeut kénnen Sie in so einer
Situation lhre Chance wahrnehmen,

Ihrem Patienten mit effektiven, jedoch
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intensiven Ubungen zu helfen. Wenn
Sie es dann noch schaffen, ihm die
Freude an Bewegung, an Sport zu
vermitteln, wandelt er sich sehr wahr-
scheinlich vom Patienten zum freiwil-
ligen Selbstzahler. In diesem Moment
generieren Sie einen Mehrwert fir Ihre
Praxis: Denn, wer begeistert ist, redet
dariber und empfiehlt Sie weiter.

Ein Trainingssystem
fiir alle

CoreStix besteht aus einer Boden-
platte, die 1,20 Quadratmeter Platz
einnimmt, am Abend an die Wand ge-
rollt und aufgestellt werden kann. Hin-
zu kommen flnf farbige Stabpaaren
aus Fiberglas mit unterschiedlichen
Widerstanden. Trainieren kann jeder
Patient, unabhangig von seinem Alter,
von seinem Fitnessgrad, ob beweg-
lich, schwer Ubergewichtig oder gar
immobil.

Patienten wie Physiotherapeuten zei-
gen sich begeistert. Dies liegt am Er-
folg, der motiviert, beispielsweise wenn
sie nach Jahren trotz Ubergewicht ihre
erste Kniebeuge ausfiihren. Die Sta-
be unterstiitzen sie in der Bewegung,
die Ubung gelenkschonend durchzu-
fihren. Auch Patienten nach Knie-OP
oder mit Arthroseproblemen ermdglicht
es, die Kniebeugen zu machen. Das
Gelenk wird wieder bewegt und akti-
viert. Ganz nebenbei stabilisiert sich
der Rumpf, der Core wird trainiert.

Werden aus dieser Position heraus
noch die Arme aktiv eingesetzt, werden
mit nur einer Ubung gleichzeitig die
Beuge- sowie Streckmuskeln, das Ge-
sal, der Core, der Schultergurtel so-
wie die Armmuskulatur trainiert. Selbst
Schulterbricke wie Seitstiitz sind mit
Stabunterstitzung mdéglich und kén-
nen das Training intensivieren.
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Die meisten Trainingseinheiten wer-
den im Stehen ausgefihrt. Der Korper
muss stabilisieren, da er nur aus dem
stabilen Stand heraus in der Lage ist,
diese Stabwiderstdnde mit der Kraft
bzw. Core-Power zu Uberwinden. Roll-
stuhlfahrer oder Menschen, die an-
derweitig gehandicapt sind, fihren die
Ubungen im Sitzen aus. Selbst in die-
ser Position kraftigen sie den Core.
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Transfer in den Selbstzahlerbereich
moglich — durch die Krankenkassen

Mit einer 20-minitigen Ubung ver-
bessern lhre Patienten ihre Kraft im
Core, denn der gesamte Oberkorper
wird ausgewogen trainiert, aufgerich-
tet und aktiviert. Dies hat viele positi-
ve Nebeneffekte: Die Haltung verbes-
sert sich, die korperliche Belastbarkeit
steigt, Bauch und Taille werden op-
tisch schlanker, die Wirbelsaule wird
gestarkt. Der Spal® am Training fiihrt
oft dazu, dass der Patient zum Selbst-
zahler wird, um diese Ubungen eigen-
standig weiter betreiben zu kénnen.

Ein erster Schritt kann darin bestehen,
den nach § 20 zertifizierten Praventi-
onskurs ,CoreFit — Ganzkdrperkraf-
tigung“ anzubieten. Hauptgerat des
zertifizierten Kurses ist ein Core-Stix-
Board, erganzt um diverse Kleingerate
wie Kurzhantel, Balance-Board, Pezzi-
ball oder Theraband.

Die Krankenkassen leisten eine Zu-
zahlung, womit ein Anreiz geschaffen
werden soll, das Training durchzufiih-
ren. Das Kursentgelt dient gleichzeitig
einer schnelleren Amortisierung der
Investition, als wenn Sie ausschliel3-
lich Uber ein Training nach arztlicher
Verordnung hierzu Einnahmen zu ver-
zeichnen hatten. Zudem eréffnet Ihnen
der Kurs die Chance, neue Kunden flr
Ilhre Praxis zu gewinnen.

Die Erfahrungen belegen: Patienten
erzahlen, dass ihnen das Stehen in
der Supermarktschlange jetzt nicht
mehr schwer fallt, dass sie mit mehr
Schwung aus ihrem Auto aussteigen,
sie viel leichter die Treppe hinauflau-
fen, sich wieder tiefer blicken kdnnen
und dass ein Arbeitstag ausschlieflich
am Schreibtisch ihnen keine Riicken-
schmerzen mehr verursacht.

Das hat Patienten bewogen, das Trai-
ning als Selbstzahler fortzusetzen.
Physiotherapieeinrichtungen, denen
eine freie Trainingsflache angeschlos-
sen ist, setzen das Trainingsgerat in
beiden Bereichen ein, weil die ehe-
maligen Therapiepatienten nun auch
im Fitnessbereich nach dieser Bewe-
gungsmoglichkeit fragen.
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