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Wenn der Riicken schlappmacht

Dauersitzer zahlen einen hohen Preis

(djd/Novotec Medical) 2010/02 — Nach Angaben der Bundesanstalt fiir Ar-
beitsschutz und Arbeitsmedizin nehmen etwa 17 Millionen Deutsche tiglich
im Biro und rund 2,5 Millionen Berufskraftfahrer hinter dem Steuer Platz. Im
Laufe eines Berufslebens summiert sich das auf stolze 80.000 Sitzstunden.
Auch den Rest des Alltags verbringt der moderne Mensch vorwiegend im Sit-
zen: Im Auto, in der Schule, im Restaurant, im Kino und natiirlich zu Hause
vor dem Fernseher - der Sitzmarathon scheint endlos. Tatsachlich ist der
Korper seinem anatomischen Bau nach eher zum Laufen bestimmt. Der Preis
fir die dauernde Zwangshaltung sind Muskelverspannungen, Nackenschmer-
zen und Bandscheibenprobleme.

Muskulatur stirken

Nach Aussage fiihrender Orthopiden ist die Ursache von etwa 80 Prozent al-
ler Riickenbeschwerden eine schwache Skelettmuskulatur. Hier hilft nur kon-
sequenter Muskelaufbau. Eine erfolgreiche Trainingsmethode aus seinem Pra-
xisalltag empfichlt der Physiotherapeut Volker Hermle aus Mihlacker: "Das
seitenalternierende Galileo Training ist unglaublich effektiv zur nachhaltigen
Behandlung von Riickenschmerzen. Durch die Vibrationen wird die ver-
spannte Muskulatur gelockert und der Schmerz gemildert. Zudem lésst sich
der Stiitzapparat Riicken schnell kriftigen, um zukiinftigen Rickenproblemen
vorzubeugen." Das Gerit simuliert den natitlichen Bewegungsablauf des
Menschen beim Gehen. Auf die Wippbewegungen der Trainingsplattform re-
agiert der Korper reflexartig mit Muskelkontraktionen (ndhere Informationen
unter www.galileo-training.com).

Bewegter Alltag

Auch der Alltag ldsst sich bewegter gestalten. Wer schon morgens beim Zih-
neputzen Kniebeugen absolviert, mit dem Fahrrad zur Arbeit fihrt und die
Treppe statt des Fahrstuhls benutzt, fingt den Tag viel schwungvoller an. Bei
sitzenden Titigkeiten zwischendurch immer wieder Aufstehen, Dehnen und
mit den Zehen wippen. Kurze Telefonate im Stehen erledigen. Schrittzihler
sind glnstig und helfen dabei, die tigliche Laufleistung im Auge zu behalten.
Beim Fernsehen runter vom Sofa und ein paar Runden auf dem Heimtrainer
drehen oder nebenbei Trampolin springen.

Fit am Arbeitsplatz

Rickenbeschwerden verursachen einen Grof3teil der Fehltage oder gesund-
heitlichen Einschrinkungen am Arbeitsplatz. Galileo Training unterstitzt die
betriebliche Gesundheitsférderung, denn das kompakte Gerit findet tberall
Platz und kann - nach professioneller Einweisung - in den unterschiedlichsten
Bereichen eingesetzt werden: direkt in der Produktionshalle, im Biiro oder in
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anderen Raumlichkeiten. Schon drei bis finf Minuten Training reichen aus,
um die Muskulatur des Riickens entweder zu lockern oder zu kriftigen, je
nach Hohe der eingestellten Trainingsfrequenz.

Durcl die Vibrationen wird die verspannte Muskulatnr gelockert und gekrdftigt, der Schmers, gemildert.
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Uber Novotec Medical GmbH

Die 2001 gegriindete Firma Novotec Medical GmbH mit Sitz in Pforzheim ist
TUV-zertifizierter Hersteller der Galileo Trainingsgerite und der Leonardo
Bewegungsanalysegerite (Mechanographie). Die Grundlagen fir die Entwick-
lung von Galileo stammen aus den Forschungsergebnissen der Firmenschwes-
ter Stratec Medizintechnik GmbH, die Systeme zur peripheren quantitativen
Computertomographie (pQCT) fiir die Analyse von Muskel und Knochen
entwickelt, produziert und vertreibt. Seit tiber 25 Jahren arbeitet der Firmen-
verbund eng mit internationalen Forschungseintichtungen zusammen. Die
daraus gewonnen Erkenntnisse flieBen kontinuietlich in die Produktentwick-
lung ein.

Das Portfolio aus bildgebenden Verfahren, Bewegungsanalyse und Galileo
Training fiigt sich zu einem ganzheitlichen Konzept rund um das Thema
Muskel und Knochen zusammen und reicht von der Diagnose bis zur Thera-
pie. Die Novotec Medical GmbH ist Projektpartner der ESA (European
Space Agency) in mehreren Projekten, z. B. zur Evaluierung wirksamer Trai-
ningsmaB3nahmen zur Verhinderung von Muskel- und Knochenabbau bei
Weltraummissionen, und arbeitet weltweit mit weiteren renommierten For-
schungseinrichtungen wie der Charité Berlin, der Uniklinik Kéln und Hoch-
schulen (z. B. ETH Ziirich) zusammen zusammen.

Neben dem wissenschaftlich hohen Anspruch steht die stindige Erweiterung
der Indikationsliste fiir das seitenalternierende Vibrationstraining mit Galileo
im Vordergrund. Der Hersteller legt groBen Wert auf die Differenzierung der
seitenalternierenden Galileo-Technologie zu Produkten mit anderen Funkti-
onsweisen.

Das Prinzip von Galileo beruht auf dem natiirlichen Bewegungsablauf des
Menschen beim Gehen. Das bereits 1996 zum Patent angemeldete System at-
beitet aufgrund seiner seitenalternierenden Bewegungsform wie eine Wippe
mit verdnderbarer Amplitude und Frequenz, wodurch ein Bewegungsmuster
dhnlich dem menschlichen Gang stimuliert wird. Die schnelle Wipp-
Bewegung der Trainingsplattform verursacht eine Kipp-Bewegung des Be-
ckens wie beim Gehen, jedoch viel hiufiger. Zum Ausgleich reagiert der Kor-
per mit rhythmischen Muskelkontraktionen im Wechsel zwischen linker und
rechter Kérperhilfte. Diese Muskelkontraktionen erfolgen ab einer Frequenz
von ca. 12 Hz nicht willentlich, sondern reflexgesteuert iiber den Dehnreflex.
Im Vergleich zu willentlich gesteuerten Bewegungen sind diese Reflexe besser
koordiniert und subjektiv mit geringerer Anstrengung verbunden. Durch das
Training wird die Muskulatur von den Beinen bis hinauf in den Rumpf akti-
viert, die Durchblutung vor allem in den Beinen erheblich gesteigert und der
Stoffwechsel angeregt. Galileo ist umfangreich wissenschaftlich untersucht.
Zahlreiche Studien zeigen die Wirksamkeit des Systems.
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