FUHRT GEZIELTE BEWEGUNG ZU

WENIGER SCHMERZ w.
MEHR LEBENSQUALITAT?

UNSERE WISSENSCHAFTLICHE RUCKENSTUDIE GIBT IHNEN DIE ANTWORT!

DIE VORAUSSETZUNGEN:

Sie haben Schmerzen im Bereich des unteren i schaftlich
Riickens und bisher kein Krafttraining betrieben. . Dr. Klaus

DT T .S
DAS ZIEL:

Die wissenschaftliche Untersuchung zur Wirkung
eines gezielten Trainings auf die Riickengesundheit.

Nl
DIE VORTEILE:

8 Wochen effektives Gesundheitstraining
im Rahmen einer wissenschaftlichen Studie.

er Begleitung ;
Baum gesuchtt *
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Bewegen statt Schonen

»Schonung ist bei RUckenschmerzen meist der falsche Weg“, sagt Prof.
Dr. Klaus Baum, Experte fir anwendungsorientierte Trainingsforschung.
Der Grund ist leicht nachvollziehbar. ,Viele RUckenschmerzen entstehen
durch zu langes Sitzen, Bewegungsmangel und einseitige Tatigkeiten®,
so der Professor. ,Zusatzliche Schonung wiirde langfristig noch Ol ins
Feuer gieBen und Rickenschmerzen erst richtig aufflammen lassen - der
Beginn eines unangenehmen Schmerzteufelskreises®, erklart er.

Die aktive Anti-Schmerz-Strategie

Doch wie soll man ausgerechnet mit einem schmerzenden Rlcken in
Bewegung kommen, um den Teufelskreis zu durchbrechen? ,,Das ist die
groBe Herausforderung, der man mit viel Fingerspitzengefiuhl und einer
individuellen Anti-Schmerz-Strategie begegnen muss®, betont der Pro-
fessor. Welchen Beitrag aktives Gesundheitstraining dazu leisten kann,
stellt die groBe deutschlandweite >Physio Aktiv-Rickenstudie < auf den
Prifstand. FUhrt gezielte Bewegung zu weniger Schmerzen und mehr
Lebensqualitat? ,,Sie und lhr Ricken geben uns in der Studie genau auf
diese Fragestellung die konkrete Antwort”, hofft der wissenschaftliche
Leiter der Studie.

lhr Beitrag zu Riickengesundheit und Wissenschaft

Wir bieten Ihnen eine Anamnese vor Ort, ein effektives Trainingskon-
zept nach neuesten sportwissenschaftlichen Erkenntnissen, hochmo-
derne Gerate im milon Gesundheitszirkel, ein praktisches Lernvideo zum
richtigen Verhalten bei Rickenschmerzen, die enge Betreuung durch
ein kompetentes Team aus Physiotherapeuten und ausgebildeten Trai-
nern sowie die wissenschaftliche Begleitung durch Prof. Dr. Baum. Diese
Kombination ermoéglicht Ihnen ein hochqualitatives und sicheres Trai-
ning - auch als Schmerzpatient. Nun sind Sie gefragt! Wahrend der Stu-
dienphase trainieren Sie zweimal wdchentlich Gber einen Zeitraum von
acht Wochen und erklaren sich zur Teilnahme an der wissenschaftlichen
Studie von Prof. Dr. Baum bereit. Damit unterstttzen Sie nicht nur aktiv
lhre Rickengesundheit, sondern leisten auch einen wichtigen Beitrag fur
die Wissenschaft. Die Auswertung berlcksichtigt nicht nur physische,
sondern auch psychologische Faktoren und liefert dadurch nltzliche Er-
kenntnisse flr die anwendungsorientierte Trainingsforschung.

Rufen Sie uns jetzt an und werden Sie ein unverzichtbarer Bestandteil
der >Physio Aktiv-RlUckenstudie<!

Die >Physio Aktiv-Riickenstudie < mit Prof. Dr. Klaus Baum

Der wissenschaftliche Beirat des Physio Aktiv-Netzwerkes Prof. Dr.
rer. nat. Klaus Baum studierte Biologie an der Universitat zu Kéln und
Sport an der Deutschen Sporthochschule KoéIn. Er promovierte in Na-
turwissenschaften. Die Habilitation erfolgte in Physiologie. Seit 2000
leitet er ein eigenstandiges Trainingsinstitut in KéIn. Seine wissen-
schaftlichen Schwerpunkte liegen in folgenden Bereichen:

» Kérperliche Leistungsfahigkeit und Trainierbarkeit
im Altersgang

¢ Einfluss der Erndhrung auf die kérperliche
Leistungsfahigkeit

* Praventives und rehabilitatives Training bei
orthopadischen und internistischen Krankheitsbildern

Teilnahme-
gebihr fir die
Riickenstudie:

8 Wochen
fir 99 €

Aktionszeitraum: 15.09. - 15.11.17

*Die >Physio Aktiv-Ruckenstudie< ist nur
fur Nichtmitglieder und unabhéngig von
einem Mitgliedschaftsabschluss.
Achtung, begrenzte Teilnehmerzahl:

50 Teilnehmer ab 18 Jahren

gesucht.

TEUFELSKREIS RUCKENSCHMERZEN

4. Verspannungen
und Schmerzen
fuhren zu
Schutzhaltung

3. Fehlhaltung
und starke
Gelenkbelastung

4. Verspannungen
und Schmerzen
kénnen nach-
haltig gelindert
werden

3. Bessere
Haltung und
weniger Belas-
tung der Gelenke

1. Bewegungs-
mangel und
einseitige
Tatigkeit

2. Muskulatur
erschlafft
und verkurzt

1. Ausgewogenes
Training von Kraft,
Ausdauer und
Koordination

2. Schwache Muskeln
werden starker

und verkurzte
Muskeln beweglicher
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unfallchirurgische und allgemeine Schmerztherapie e. V.



