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Kraft akt 1

Das Magazin von EisenhauerTraining

Kraft bringt lhren Rucken in Bewegung

Die Grunderkrankung der
Deutschen

Kraftmangel und der dadurch
verursachte Bewegungsmangel
(seelisch, geistig und korper-
lich) ist die Grunderkrankung
der heutigen Gesellschaft und
auBert sich meist in Uberge-
wicht, Mudigkeit, Schlappheits-
geflihl, Depressionen und wei-
tere typische Zivilisationskrank-
heiten wie Ruckenschmerzen,
Osteoporose oder Diabetes Il.

Die Ursache

Die Ursache von Bewegungs-
mangel ist Kraftlosigkeit. Sie
setzt eine Negativ-Spirale in
Gang, die in Schmerz und Be-
wegungsvermeidung mindet.
Am Beispiel eines Durch-
schnittsdeutschen lasst sich
diese Negativspirale anschau-
lich erklaren:

Ein ganz normaler Tag

Herr Meyer ist 39 Jahre alt und
arbeitet als Angestellter in ei-
nem Blro. Morgens fahrt er mit
dem Bus zur Arbeit und lauft
ca. 5 Min. zur Bushaltestelle.
Der Bus halt direkt vor dem
Blrogebaude in dem er arbei-
tet. Zu seinem Buro im 3. Stock
nimmt er den Aufzug. Auf dem
Weg kommt er an der Teeku-
che vorbei und nimmt sich ei-
nen Kaffee mit. Bis zur Mittags-
pause sitzt Herr Meyer konzen-
triert Uber seinen Aufgaben.
Das Mittagessen nimmt er in
der firmeneigenen Kantine zu
sich. Meist isst er etwas Leich-
tes z.B. Salat mit Putenbrust,
um nachmittags noch leistungs-
fahig sein zu konnen. Nach
dem Mittagessen unterhalt er
sich noch 5 Minuten mit einem
Kollegen, bis er wieder zurlick
an den Arbeitsplatz muss.
Abends verlasst Herr Meyer
sein Buro, geht den kurzen
Weg zur Bushaltestelle und
fahrt nach Hause. Dort wartet
bereits das Abendessen auf

ihn. Nach dem Abendessen
macht er noch etwas Ordnung
in der Kiche und goénnt sich
dann einen gemdutlichen Abend
auf dem Sofa.

An die Stelle der
Muskeln tritt Fett

Dieser beispielhafte Lebens-
wandel ist typisch und trifft auf
60 % der deutschen Bevdlke-
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rung zu. Herr Meyer hat sich
den ganzen Tag kaum bewegt,
hat kaum seine Muskeln bean-
sprucht und ist gerade einmal
10 Minuten gegangen. Dieser
Bewegungsarmut folgt unwei-
gerlich der Muskel- und Kraft-
abbau. Muskeln, die nicht ge-
braucht werden, werden abge-
baut. An deren Stelle sammelt
sich Fett an.

Korperliche und psychi-
sche Schmerzen

Mit schwachen Muskeln ist es
anstrengender, aktiv zu sein.
Man fihlt sich mide und
schlapp. Schmerzen stellen
sich ein: Korperliche z.B. im
Rlcken, im Nacken oder in den
Gelenken oder psychische z.B.
als emotionale Verstimmung,
schlechte Laune, Unausgegli-

chenheit oder Depression.
Dadurch wird eine Schonhal-
tung angenommen, die den
Prozess weiter verschlimmert.

Die Losung ist Kraft
Durch Kraft kommt der Mensch
in Bewegung. Durch den Auf-
bau von Kraft werden Muskeln
und Knochen aufgebaut, die
Leistungsfahigkeit und Energie
gesteigert und die korperliche
Beweglichkeit verbessert. Ein
starkes Muskelkorsett vermin-
dert/verhindert Schmerzen, so
dass die Freude an Bewegung
zurtck kehrt.

Spektakulare Trainings-
effekte in wenigen

Wochen

Der urspringliche Ansatz ist
der Aufbau von Kraft und Be-
weglichkeit. Mit dem Eisenhau-
er Systemtraining werden spek-
takulare Trainingseffekte erzielt:
Muskulare Dysbalancen wer-
den bei Uber 90% der Mitglieder
reduziert, 93% der Trainieren-
den haben keine Schmerzen
mehr, die Muskelkraft wird
schon in wenigen Wochen um
67% gesteigert.

Core Gerate von MedX
Spezielle MedX-Gerate (Core
Trainingsgerate) zur Starkung
der Bauchmuskeln und der tief-
liegenden (autochthonen) Ri-
ckenmuskulatur sowie Ubungen
zur Starkung der Schulter- und
Nackenmuskulatur sind die Ba-
sis fur diese Erfolge.
EisenhauerTraining beseitigt
die Grunderkrankung vieler
Menschen — die Kraftlosigkeit -
und macht die Menschen star-
ker, gesltinder und leistungsfa-
higer.

EisenhauerTraining gibt
Kraft zum Leben!

Liebe Leser,

Die Muskulatur ist ein echtes
Wundermittel flir den Korper.
Wird sie gut behandelt und
regelmalig und kraftig bean-

sprucht, bewirkt sie wahre

Wunder:

Sie macht glucklicher und ver-
bessert die Stimmung, sie ver-
hindert Ruckenschmerzen,
schitzt vor Osteoporose, Dia-
betes Il und Demenz und
ganz nebenbei sorgt sie dafir,
dass wir ein bewegtes, aktives
und reizvolles Leben flihren
kénnen - bis ins hohe Alter.

Dieses Wundermittel hat keine
Nebenwirkungen und jeder
Mensch tragt es in sich. Es
muss nur aktiviert werden.

Mit dem Eisenhauer System-
training ist das ganz einfach..

Probieren Sie es doch einfach
mal aus. In nur 30 Minuten
werden Sie spuren, wie gut
lhnen das Eisenhauer
Systemtraining bekommt.

Das Einfuhrungstraining ist fur
Sie kostenlos.

Kommen Sie vorbei oder rufen
Sie uns einfach an.

Wir freuen uns auf Sie!

,94//;/ % m/m r
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Medizin/ Wissenschaft/ Forschung

Operationen meistens uberflussig

scheibenvorfall, der auf Nerven-
wurzeln drtickte. Nach 6 Mona-
ten erschien der Mann in der
Wirbelsaulenklinik der

Die Zahl der Bandscheibenope-
rationen hat sich in den letzten
3 Jahren fast verdoppelt.
112.317 mal wurden im Jahr
2011 Riuckenbeschwerden ope-
rativ behandelt. Das heil3t, dass
Bandscheibenmaterial ganz
oder teilweise entfernt wurde,
Bandscheiben kunstlich ersetzt
oder Wirbel miteinander ver-
schraubt wurden (vgl. Der Spie-
gel 40/11, S.135ff).

dass korpereigene Enzyme das
versprengte Knorpelmaterial
aufgeldst haben (vgl. CMAJ,
Apr. 19. 2011, Vol. 183 Nr. 7)

Unbekannte Ursache
Die meisten Rickenschmerz-
Diagnosen werden ohnehin ,ins
Blaue hinein* also unspezifisch
gestellt, sogenannte Dorsal-
gien. Eine Ursache fir diese
Rickenschmerzen lasst sich
nicht feststellen. Ebenso ist es
nicht Gesetz, dass ein Mensch
mit einem Bandscheibenvorfall
groRe Schmerzen haben muss
(vgl. Karl C. Mayer, FA f. Neu-
rol/ Psych. www.neuro24.de).
Verschlissene Wirbelsaulen
sind nicht zwangslaufig Auslo-
ser flr Rickenschmerzen.

Als ,Krankmacher“ schlechthin
gelten Kernspin- oder CT Auf-
nahmen des Rickens. Auf ih-
nen lasst sich fast immer etwas
Auffalliges entdecken.

Wer an die Bilder glaubt, wird
Schmerzen bekommen bzw.
dessen Verlauf chronisch wer-

Die Losung sind kraftige

Muskeln

Was den Menschen fehlt, ist die
Kraft in den Muskeln. Sie fuhrt
dazu, dass sich der gesamte
Organismus wieder auf Aktivitat
einstellt.

Mit kraftigen Muskeln kommt
der Stoffwechsel in Schwung,
die Selbstheilungskrafte werden
aktiviert, die Lust an der Bewe-
gung wird gesteigert.

Eine kraftige Muskulatur verhin-
dert bzw. vermindert Rucken-
schmerzen und die meisten
Zivilisationskrankheiten. Regel-
maRiges intensives Eisenhauer
Systemtraining 1 bis 2 mal pro
Woche kraftigt die gesamte
Kérpermuskulatur effektiv in nur
30 Minuten.

Mit gesundheitsorientiertem
Eisenhauer Systemtraining an
sportmedizinischen Geraten
den. treten Rickenschmerzen gar

Eigentlich sind heutzutage die nicht erst auf und Operationen
Wirbelkorper und Bandscheiben  \erden tiberflissig.

gut in Schuss. Trotzdem haben
70 % der Deutschen min. 1 x
pro Jahr Rickenschmerzen.

Bandscheibenvorfall

Verbesserung des
Schmerzbildes ohne OP

Das erschreckende daran ist,
dass in den seltensten Fallen AR e T
eine Operation notwendig ge- \ MaRnafimen
wesen ware. Vergleichsstudien 2= ) AT
zeigen, dass es Rucken- .
schmerzgeplagten ob mit oder
ohne Operation nach einigen
Monaten deutlich besser geht.
Ein Fall wird im Canadian Meci-
cal Association Journal be-
schrieben: Ein 57 jahriger Mann
war zeitweise sogar auf einen
Rollstuhl angewiesen, weil die
Ruckenschmerzen ihn so sehr
plagten. Kernspin-Aufnahmen

Ruckbildung nach 6 Mon:

In vielen Fallen verschlimmert
sich der Zustand sogar nach
einer Riicken-OP, weil der Kor-
per in seiner Selbstheilung be-
hindert wird.

Universitat Calgary - nahezu
schmerzfrei. Eine zweite Kerns-
pinaufnahme bestatigte, dass
der Bandscheibenvorfall ver-
schwunden war. Man vermutet,

zeigten einen schweren Band-

Aktivieren statt schonen

Noch vor einigen Jahren
empfahlen Arzte bei Riicken-
beschwerden Ruhe und
Schonung. Schmerzpatienten
lieRen sich das nicht zweimal
sagen, denn Riickenschmer-
zen kénnen im wahrsten Sin-
ne den Korper lahm legen.
Heutzutage hat die Medizin
dazu gelernt. Nicht Schonung
ist heilsam fiir den Ricken
sondern Bewegung.

Schmerzlinderung

In der Praxis bedeutet das,
zunachst den Schmerz zu
lindern, um Gberhaupt wieder
mobil zu sein. Haufig ist die
Ursache von Rickenschmer-
zen nicht im anatomischen

Bereich zu suchen sondern
ruhrt von tage— oder wochen-
langer Schonhaltung her.
Daher ist Eile geboten, wenn
sich der Riickenschmerz an-
kindigt.

Schnelles Handeln verhindert
in vielen Fallen einen lang-
wierigen Schmerzverlauf.
Gegen unkomplizierte akute
Ruckenschmerzen helfen
haufig einfache Hausmittel
z.B. Warme (z.B. Warme-
pflaster, Warmecremes, Nie-
renwarmer, etc.) fordert die
Durchblutung und entspannt
verhartete Muskeln.

Kalte lindert den Schmerz.
Akute Schmerzen kann man
mit rezeptfreien Medikamen-

ten aus der Apotheke behan-
deln. Schmerzmittel wie z.B.
Acetylsalicylsdure oder
Ibuprofen hemmen Entziin-
dungen und senken Fieber.
Diclofenac mindert Schmer-
zen, Fieber und Entziindun-
gen. Hinzu kommen pflanzli-
che oder rezeptpflichtige Mit-
tel, die zur schnellen
Schmerzlinderung beitragen
kénnen.

Was den Riicken stark

macht

Wichtig ist, schnell zu han-
deln und nicht erst weitere
Dysbalancen durch eine
Schonhaltung hervorzurufen.
Nachdem der Schmerz er-

Psyche und Rucken...was haben die
miteinander zu tun?

Psychologen haben bestimm-
te ,Risiko“-Typen identifiziert,
deren Psyche eher zur Chro-
nifizierung von Schmerzen
neigt. Haufig verstarken sozi-
ale Faktoren die Entstehung
chronischer Rickenschmer-
zen.

Risiko-Typen fiir chro-
nischen Schmerz

Dazu gehdren depressive
Stimmung oder standige
Selbstzweifel; das Herunter-
spielen oder langfristiges

Ignorieren von Schmerz; star-
ke Selbstdisziplinierung, be-
ruflich und privat immer ,unter
Strom* stehen; das Unvermé-
gen, dem Umfeld das Aus-
malfd von Schmerzen und sich
daraus ergebende Einschran-
kungen mitzuteilen

und das Unvermdogen, Gefih-
le zuzulassen. Ein erhdhtes
Risiko hat auch, wer jeden
Schmerz sofort als Katastro-
phe betrachtet, aus Angst vor
Schmerzen immobil wird oder
sich sogar ins Bett zurtick-
Zieht.

Mobbing, Unzufriedenheit am

Arbeitsplatz oder im Privatle-
ben, gekoppelt mit passivem
Verhalten, fuhren ebenso zu
einem erhéhten Risiko fur
Ruckenschmerzen. Haufig
lernen wir schon als Kind, wie
wir spater mit Schmerz umge-
hen. Wenn z.B. in der Familie
jedes ,Wehwehchen® Panikre-
aktionen ausloste, verhalten
wir uns wahrscheinlich als
Erwachsene ahnlich.

Diese Erfahrungen pragen
sich ein und sensibilisieren
die entsprechenden Nerven-
bahnen, die Schmerzschwelle
sinkt.

traglicher geworden ist, be-
ginnt das Bewegungs— und
Aufbauprogramm fir den Ri-
cken.

EisenhauerTraining bietet
spezielle Rickenprogramme,
die zunachst mit leichten Be-
lastungen die Kraft und Be-
weglichkeit wiederherstellen.
Nach und nach werden die
Muskeln kontrolliert mehr be-
lastet. Der Ricken und die
Wirbelsaule werden durch
das Muskelkorsett entlastet.
Dies ist der effektive Weg zu
einem starken und dauerhaft
schmerzfreien Ricken.

Impressum:

Herausgeber/ Copyright/
Redaktion und Verlag:

EisenhauerTraining GmbH & Co.
KG, Wilhelmshavener Heerstr. 79,
26125 Oldenburg,

Tel.: 0441/73007

Email:
franchisezentrale@eisenhauer-
training.de

Nachdruck, auch auszugsweise,
nur mit schriftlicher Genehmigung
der Redaktion.

Fur Druckfehler tibernehmen wir
keine Haftung.

Fragen Sie lhren Arzt, ob in Ihrem
Fall etwas gegen das Training
spricht.




Trainingslehre/ Technologie

Effektiver Muskelaufbau—wie funktioniert das?

Die Korpermuskulatur besteht
immer aus einem Agonist und
einem Antagonist. Das bedeu-
tet, jeder Muskel hat einen Ge-
genspielermuskel (z.B. Bizeps
und Trizeps). Das ist so, weil
Muskeln ausschliel3lich in der
Lage sind, sich zusammen zu
ziehen und wieder zu entspan-
nen. Bei der Oberarmmuskula-
tur bedeutet das: Um den Arm
anzuwinkeln, muss sich der Bi-
zeps zusammen ziehen und der
Trizeps entspannen. Um den
Arm wieder zu strecken, muss
sich der Bizeps entspannen und
der Trizeps zusammenziehen.

Was passiert im Inneren

des Muskels?

Ein Muskel besteht aus vielen
Muskelfaserbindeln. Diese un-
terteilen sich in einzelne Mus-
kelfasern (=Muskelzellen). Jede
Muskelfaser kann mehrere Tau-
send Kerne und parallel gela-
gerte Proteinschnire, die Myo-
fibrillen, enthalten.

Die Myofibrillen bestehen aus
winzigen, aneinander gereihten
Kammern, den Sarkomeren. An
dieser Stelle ziehen sich die
Muskeln zusammen, indem sich
zwei fadenférmige Proteine, das
Myosin und das Aktin, teleskop-
artig ineinander schieben.

Die Kraft des Muskels hangt
von der Summe der Querschnit-
te seiner Fasern (seiner Dicke)
ab.

Muskelhaut

Kraftiger wird der Mus-
kel durch das Prinzip der
Uberkompensation, auch

Hypertrophie genannt.

Nach dem ,Alles-oder-Nichts-
Gesetz® zieht sich eine Faser
immer zu 100 % zusammen,
wenn sie Uber einen nervalen
Reiz angesprochen wird. Damit
sich nicht immer alle Fasern
eines Muskels auf einen Schlag
zusammenziehen, werden sie in
sogenannte motorische Einhei-
ten gebulndelt. Bei Reizsetzung

Blutgefalie

Faserbundel

mMuskelfaser
Muskelfibrillen
MNervenfaser

Nervenendplatte

Sarkomer mit Z-Scheibe,
Aktin und Myosin

ziehen sich dann alle Fasern
einer solchen motorischen Ein-
heit zusammen.

Die Dosierung der Kraft wird
somit Uber die Anzahl der moto-
rischen Einheiten und damit
Uber die Muskelfaseranzahl ge-
steuert, welche gerade zur Be-
waltigung der anstehen Kraft-
aufgabe bendtigt wird. Dies ge-
schieht, um mit dem begrenzten
Energievorrat sparsam umzuge-
hen aber auch, um die Kraft
dosieren zu kénnen. Man stelle
sich vor, die volle Muskelkraft
wird beim Heben einer Kaffee-

tasse eingesetzt....

Alle Ubrigen Fasern stehen im-
mer in Bereitschaft und I6sen
die Aktionsfasern dann aus,
wenn andere ermuidet sind.
Wird der Widerstand gréRer
(das Gewicht hoher) und die
Belastung geht uUber das Leis-
tungspotenzial der bisherigen
aktivierten Fasern hinaus, mus-
sen weitere Muskelfasern akti-
viert werden bis schlieB3lich kei-
ne ,frischen“ Fasern mehr zur
Verfugung stehen.

Es kommt zur endgultigen Er-
schopfung des Muskels und
zum Muskelversagen. Es ist
keine weitere Wiederholung der
Ubung mehr méglich.

Die Muskeln sind in der Lage,
mehrere motorische Einheiten
gleichzeitig einzusetzen. Diese
Koordination muss der Muskel
zunachst lernen.

Reparatur in Trainings-

pausen
GroRer oder dicker wird der
Muskel, wenn er vollstandig
erschopft wird (Muskel-
versagen). Diese Uberlastung
fuhrt zu kleinsten Rissen in den
Z-Scheiben der Muskelfibrille
(das ist die Stelle, an der sich
die Muskelfaser ineinander
schiebt). Diese Mikrorisse wer-
den in den Trainingspausen
durch Zellmaterial repariert und
fur die nachste groRe Belastung
vorbereitet, indem sie stabiler
als vorher gemacht werden.

Hier wird klar, warum Trainings-
pausen fur das Muskelwachs-
tum so wichtig sind. Eine Repa-
ratur ist nur in Ruhephasen
moglich. Die Z-Scheiben wer-
den dabei stabiler und somit
groler als vorher. Dies lasst
den Muskelquerschnitt wach-
sen. Der Muskel wird dicker.
Die Mikrorisse in den
Z-Scheiben sind Ubrigens dafur
verantwortlich, dass man nach
einem harten Training etwas
Muskelkater bekommt.

RegelmaRig neue
Trainingsreize

Um das Muskelwachstum auch
weiterhin voranzutreiben, muss
der Muskel immer wieder mit
neuen bzw. anderen Trainings-
reizen konfrontiert werden.
Muskelwachstum ist eine Reak-
tion des Korpers auf eine unge-
wohnte Belastung. Wenn der
Muskel die Art und Intensitat
der Belastung nicht kennt, trifft
er VorsorgemalRnahmen und
aktiviert zusatzliche Muskelfa-
sern.

Gewohnt er sich an eine Belas-
tung, findet er keinen Anlass
mehr, zu reagieren und das
Muskelwachstum kommt zum
Erliegen.

Der Ruckenspezialist—Trainingsgerat F3

Das Spezialgerat fir den unte-
ren Lendenwirbelbereich ist die
Medx Lower Back F3.

Mit diesem Gerat wird inner-
halb kurzer Zeit erreicht, dass
die autochthone Riuckenmus-
kulatur massiv gestarkt wird
und somit Rickenschmerzen
verschwinden oder gar nicht
erst auftreten. Gleichzeitig wird
die Rudckenmuskulatur ge-
dehnt, so dass Verspannungen
beseitigt werden.

Isoliertes Training

Das Besondere dabei sind die
individuellen Justierungsmaog-
lichkeiten sowie die Fixierung
der Beine und des Hiuftge-
lenks. So wird eine Beteiligung
des starken Gesalmuskels
verhindert, der sonst die Arbeit
der kleinen tiefliegenden Mus-
kulatur UGbernehmen und eine
Kraftigung der autochthonen
Muskulatur vermindern wirde.
Mit Hilfe von Polstern und Gur-
ten werden die Beine fixiert.
Dabei findet eine Feinjustie-
rung auf die koérperlichen An-

forderungen statt. Je nach Kor-
pergrofle, Oberschenkellange,
Unterschenkellange, usw. wer-
den Anpassungen des Gerates
vorgenommen. Es lassen sich
Einstellungen auf jede Korper-
gréRe vornehmen.

Die Ubung wird in einer Auf-
warts—/ Abwartsbewegung
durchgefiihrt, bei der der Ober-
koérper Richtung Beine und
wieder zurick gefuhrt wird. Die

Bewegung erfolgt langsam und
ist durch die Fixierung sicher
gefihrt. Die winzigste und
zugleich wichtigste Muskulatur
des Rickens, die autochtho-
nen Muskeln, werden isoliert
trainiert. Dadurch erhalt die
Wirbelsaule ein Maximum an
Stabilitat. Schmerzen ver-
schwinden bzw. treten gar
nicht erst auf.

Petra S. (34 J) trainiert isoliert ihre LWS-Muskulatur in ihrer vollen
Bewegungsreichweite am Medx Geriat F3

Ubung zur Kriftigung der autochthonen (tiefliegenden) Riickenmusku-
latur am Medx Trainingsgerat F3 - Lower Back



Kraft zum Leben: Erfahrungen/ Erfolge/ Bedeutung

Erfolgsgeschichten: Menschen berichten von ihren Erfahrungen

™

OP verhindert

Stephan K. aus Hamburg hatte
sich schon mit dem Gedanken
an eine Bandscheiben-OP ange-
freundet. Er hatte, wie es ihm
schien, alle Therapiemdglichkei-
ten ausprobiert — keine war er-
folgreich. Die Kernspinaufnah-
men waren eindeutig - Band-
scheibenvorfall L5/S1. Fir den
selbstandigen Computerfach-
mann hatte die Operation wo-
chenlange Arbeitsunfahigkeit,
Verdienstausfall und Reha-
MaRnahmen bedeutet.

Training statt OP?!
2 Wochen vor dem geplanten

OP Termin sprach Stephan K.
mit einem Bekannten Uber den
Bandscheibenvorfall und die
anstehende OP. Der riet ihm zu
der Moglichkeit statt der OP zu-
nachst einmal regelmaliges
Krafttraining durchzufiihren.
Beim Bekannten habe das ge-
wirkt und die OP kénne ja an-
sonsten auch spater durchge-
fuhrt werden.

Stephan K. sprach mit seinem

Arzt Uber diese Moglichkeit und §

verschob den OP Termin auf
unbestimmte Zeit.

Er meldete sich bei
EisenhauerTraining an und trai-
nierte regelmaRig alle 2 Tage.
Am Anfang merkte er, wie ihn
die Bewegungen anstrengten.

Erfolg auf ganzer Linie
Doch er trainierte eisern weiter
und nach und nach stellte sich
der Erfolg ein. Nicht nur der R{-
cken wurde starker, der Korper
insgesamt wurde straffer und die
Haltung aufrechter.

Die OP wurde ganzlich abge-
sagt und ist bis heute nicht not-
wendig geworden. Stephan K.
fahlt sich besser denn je.

Schmerz

Frauke R. aus Bremen hat
schmerzvolle Jahre hinter sich.
Sie hatte standig Rickenschmer-
zen, konnte weder lange stehen,
noch gehen und auch liegend
fand sie keine wirkliche Entspan-
nung. ,Das zerrte wirklich an den
Nerven!* erzahlt die 54-jahrige.

Nichts hat geholfen
Zahlreiche Therapien halfen nicht
viel oder nicht lange: Elektrothe-
rapie, Physiotherapie, Massagen,
etc.. Als sie wahrend einer akuten
Schmerzphase im Wartezimmer
ihres Arztes wartete, fiel ihr der

Flyer von EisenhauerTraining auf.
Sie beriet sich mit ihrem Arzt, der
ihr zunachst Schmerzmittel ver-
schrieb. Wenn der Schmerz er-
traglich sei, kénne sie sich zum
Probetraining anmelden, so der
Rat des Mediziners. Den befolgte
sie. Nach einigen Tagen rief sie
im EisenhauerTraining Betrieb in
Bremen an und machte fur den
nachsten Tag einen Probetermin
aus.

Spezielles

Riickenprogramm

Die Trainer bei EisenhauerTrai-
ning wussten sofort Rat, als sie
von ihren Rickenproblemen er-
zahlte und stellten ein spezielles
Ruckentrainingsprogramm fir sie
zusammen. Am Anfang stand die
Wiederherstellung der Beweglich-
keit im Vordergrund. Danach wur-
de Schritt fur Schritt die Kraft auf-
gebaut. ,Die Gerate sind absolut
sicher. Man braucht keine Angst
vor falschen Bewegungen zu ha-
ben”, meint Frauke R. ,AulRerdem
passen die Trainer immer auf,
dass man richtig trainiert.”

Seit 2 Jahren trainiert Frauke re-

Erfolg nach wenigen

Trainingswochen

Die Ruckenschmerzen sind schon
nach wenigen Wochen des Trai-
nings verschwunden und bis heu-
te nicht wieder aufgetaucht: ,Ich
fihle mich einfach super” freut
sich Frauke.

Mittlerweile ist ihr Ricken so
stark, so dass sie sich sogar wie-
der dauerhafte Belastungen zu-
traut: ,Im nachsten Urlaub geht’s
in die Alpen, zur Wandertour!*

Frauke R. (54 J.) wéahrend des
gelmaRig bei EisenhauerTraining. Trainings der Riickenmuskeln am
MedX-Trainingsgerat C1

Viele Ziele — ein Training [Was Sie bekommen Wo Sie uns finden

Mit dem Eisenhauer Systemtraining erreichen Sie
mehr in kiirzerer Zeit. Welches Ziel Sie auch verfol-
gen, wir helfen Ihnen dabei.

e Mehr Kraft im Alltag: Mit trainierten Muskeln fallen
viele Dinge im Alltag leichter.

¢ Rickenschmerzen vorbeugen oder sie beseitigen:
Das isolierte Training der Riickenmuskulatur verhin-
dert/vermindert Ruckenschmerzen

e Schlankere Figur: Muskelaufbau und Fettverlust ver-
leihen dem Korper Kontur und Proportionen. Auch in
Ruhe wird mehr Fett verbrannt

e Stress abbauen: Intensives Krafttraining entspannt
Korper und Seele und verleiht Wohlbefinden.

¢ Haltung verbessern: Besonders eine ausgepragte
Ruckenmuskulatur beugt Schmerzen im Ricken und
Nacken vor.

e Stabilere Gelenke und hohere Knochendichte:
Starkere Muskeln halten Gelenke besser zusammen.
Druck und Zug auf die Knochen zwingen diese zur

Anpassung. Die Strukturen werden dicker und starker.

Das Osteoporose-Risiko sinkt.

o Bessere Beweglichkeit: Gesundheitsorientiertes
Krafttraining macht den Einsatz der Muskeln flexibel.

e Bessere Durchblutung: Ob Kopf oder Herz, die

Sauerstoffversorgung nimmt zu, die Leistung steigt.

Unser ausgebildetes Trainingspersonal ist
jederzeit fur Sie da. Nur 30 Minuten 2x pro
Woche geniigen, um lhre Ziele zu erreichen.

Eisenhauer

Training

Analyse und Fitnesscheck

Ermittlung lhres Trainingsziels unter Berticksichti-

gung von individuellen Bedurfnissen und kérperli-

chen Anforderungen. Erstellung lhres individuellen
Trainingsplans von ausgebildetem Personal.

3 begleitete Trainings

Unser ausgebildetes Trainingspersonal fihrt Sie in
Ihren individuellen Trainingsplan ein. Innerhalb
kurzer Zeit spuren Sie die ersten Erfolge.

7. Training

Bestatigung bzw. Anpassung des Trainingspro-
gramms und Einweisung in weitere erganzende
Ubungen.

RegelmaBige Erfolgskontrollen und Erstellung
von Neuprogrammen

Analysen, Fitness-Check, Ubungseinweisung
und Trainingsbetreuung und —beratung sind

selbstverstandlich inklusive.

Keine zusatzlichen Geblihren

Seit 30 Jahren Qualitatsanbieter von gesund-
heitsorientiertem Kraft— und Ausdauertraining
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Gepriifte Qualitat:

Krafttraining
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Berlin-Prenzlauer Berg Oldenburg-Wechloy

Posthalterweg 1
Tel.: 0441/ 73 00 5

Schonhauser Allee 36
Tel.: 030/ 40 30 12 00

Bremen-Vahr

In der Vahr 55
Tel.: 0421/ 4366 577

Bremen-Mitte
Neuenstr. 3-5
Tel.: 0421/ 1 44 99
Diisseldorf-Moérsenbroich

Munsterstr. 334-336
Tel.: 0211/ 641 30 00

Dortmund-Zentrum

Bornstr. 185
Tel.: 0231/ 863 33 68

Hamburg-Wandsbek Hannover-Mitte

Am Neumarkt 30
Tel.: 040/ 656 88 50

Goseriede 1-5
Tel.: 0511/ 1 61 55 85

Wir sind 365 Tage im Jahr fur Sie da:

Mo.-Fr. : 07:30 bis 22:00 Uhr*
Sa., So., Feiertage : 09:00 bis 18:00 Uhr*

1-Jahresabo: € 39,- mtl. (€ 399,- bei Einmalzahlung)*
2-Jahresabo: € 33,- mtl. (€ 649,- bei Einmalzahlung)*

Studenten-Abo (1 Jahr): 29,- mtl. (€ 299,- bei Einmal-
zahlung fir Schiler, Studenten, Azubis bis 28 J.)*

Keine Aufnahmegebiihr!

Probieren Sie es einfach aus!

Sie kdnnen das Eisenhauer Systemtraining
kostenlos und unverbindlich testen. Kommen Sie
vorbei oder rufen Sie uns einfach an!

Wir freuen uns auf Sie!

*in allen teilnehmenden Betrieben

www.eisenhauer-training.de



