Was haben russische
Kosmonauten mit
Riickentraining zu tun?

1995 stellte der russische
Kosmonaut Waleri Polja-
kowm mit 438 Tagen einen
neuen Rekord fir die
menschliche Verweildauer
im All auf. Ohne die Erdan-
ziehungskraft war er dabei
einer besonderen Gefahr
ausgeliefert: Der Schwerelo-
sigkeit! Doch genau hier ent-
decken wir die grofie
Gemeinsamkeit

schwacher

Muskulatur auf der Erde und
den Problemen der Raum-
fahrt. In der Schwerelosig-
keit muB der Kosmonaut
unbedingt ein regelmafiges
Training absolvieren, damit
er lange im All bleiben kann.
Auf der Erde verliert der

Mensch standig unter den
heutigen Arbeitsbedingun-
gen (Baro, Auto etc.) an 5Sta-
bilitat und bekammt
Rackenschmerzen. Wie trai-
niert der Kosmonaut seine

Muskeln?  Uber  seine
Reflexe! Der Hammer des
Arztes schlagt bei einer

Untersuchung auf die Knie-
sehne, der Muskel zuckt, ob
man will oder nicht.

Genau diesen Ef-
fekt nutzt das so-
genannte Vibrati-
onsplattentrai-
ning. 15 Minuten
pro  Trainingsein-
heit reichen aus.
Das solche Vibrati-
onsplatten  auch
auf der Erde
duBerst erfolgrei-
che sind, zeigt
. deren Einsatz im
Training der deut-
schen  National-
mannschaften im
FuBball, skifahren
und Eisschnell-
laufen.

Sogar Osteoporo-
sepatienten  dir-
fen auf diese Gerate, denn
die Belastung von gefahrli-
chen Zusatzgewichten ent-
fallt beim Vibrationsplatten-
Training.

Weitere Infos www.move-
on-westend.de ader
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