MEDIZIN

Wohlweh im
Powerhouse

Die Trendsportart Pilates kann
Riickenkranken mehr schaden als
niitzen. Viele Angebote sind
fragwiirdig, die Trainer oftmals
schlecht ausgebildet.

aschbrettbauch wie Brad
Pitt? Mit der Ubung ,,Tea-
ser“ kein Problem. Einen

Korper wie Lauren Bacall? Der
,,Frosch“ wird’s richten. Oder der
,Elefant“: Popo in die Hohe, die
FiiBe auf eine Art Folterschlitten —
dann zieht’s gewaltig im querge-
streiften Bauchmuskel.

Pilates boomt. Tausende machen
es den GroRkopferten nach und
finden in Fitnessstudios und Volks-
hochschulkursen ihre personliche
Mitte. Als Quell neuen Lebens-
gliicks gilt den Jiingern der Trend-
sportart das abdominale ,,Power-
house® des Korpers mit seinen
,,core muscles®.

Allein, gelegentlich rumort es
gewaltig im orthopadischen Ber-
muda-Dreieck zwischen Bauch-
nabel, Lendenwirbeln und Sitz-
hockern. ,,Pilates-Opfer” heillen
die Leidtragenden bereits in Fach-
kreisen.

,»An sich ist das Pilates-Konzept
genial“, sagt der Hamburger Or-
thopdde Walter Petzold, ,wer je-
doch schon Probleme etwa im Len-
denwirbelbereich hat und dann
falsch angeleitet wird, verschlim-
mert seine Situation noch.“ Eine
,,Fehlbelastung mit Rotation rei-
che aus, ,,dann kriegen die Band-
scheiben den Rest*.

Und auch die Miinchner Medizinerin
Ellen Fischer warnt. Die Fachérztin schimpft
auf ,,Feld-Wald-und-Wiesen-Pilates® in
»fast jedem Fitnessstudio®“. Leider gebe
es keine einheitliche Ausbildung fiir Pi-
lates-Lehrer, sagt Fischer: ,,Ich kenne
Trainerinnen, deren Motto ist ,Du musst
dich quélen‘ — und das ist gefdhrlich.
Maltritierte Bandscheiben quittieren
dann den Dienst. Geht bei Ubungen wie
etwa der ,,Meerjungfrau® etwas schief, ka-
pituliert so manches Kreuzbein-Darmbein-
Gelenk.

Schade - denn eigentlich eilt Pilates ein
guter Ruf voraus. Der Deutsche Joseph
Hubert Pilates entwickelte die Ubungen
wihrend des Ersten Weltkriegs in einem
britischen Internierungslager. Spéter be-
geisterte der gebiirtige Rheinldnder in sei-

ner Wahlheimat New York vor allem Tén-
zer und Schauspieler mit seiner Gymnas-
tik. Heute stdhlen Madonna, Jodie Foster
oder der Golfer Tiger Woods ihre Tiefen-
muskulatur mit dem von Pilates ,,Contro-
logy* genannten Training.

Perfekte Korperkontrolle ist das Ziel, die
prizise Ausfiihrung der Ubungen der Weg.
Doch genau hier liegt das Problem. ,,Es
gibt Ubungen, da kommt es bei der
Riickenstellung auf Zentimeter an“, sagt
Kerstin Schoeneck, die im niedersachsi-
schen Liineburg ein Pilates-Studio betreibt.
Maximal acht Personen bittet die 38-Jah-
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Pilates-Trainingsteilnehmer: Uberfiillte Kurse

rige auf die Matte oder an spezielle Geréte.
Anfanger bekommen grundsétzlich Ein-
zelstunden. Anders in vielen Fitness-
centern: ,,Da haben die auch schon mal 20
Leute auf der Matte“, schimpft Schoeneck
— Kontrolle unmdglich.

Zudem sei die Ausbildung der Trainer
oftmals schlecht: ,,Die Berufsbezeichnung
Pilates-Lehrer ist nicht geschiitzt; quasi je-
der kann sich so nennen.“ 600 bis 700
Stunden studiert ein guter Pilates-Trainer
wie Schoeneck die Technik. Seit die Gym-
nastik boomt, erledigen viele die Ausbil-
dung jedoch im Schnelldurchgang: ,,Ein
Wochenendseminar, dann geht’s los“, sagt
die Trainerin.

Die Aktiven bestdtigen den heillosen
Trend. Die Liineburgerin Britta Groth etwa
besuchte in einem Fitnessstudio Pilates-

Kurse mit bis zu 40 Teilnehmern. ,Wie
beim Aerobic hat vorne ein Trainer mit
Mikro die Leute angeheizt®, berichtet die
38-Jihrige. ,,Ich hoffte, meine Nacken-
schmerzen wiirden weggehen — stattdes-
sen wurden sie schlimmer, und ich bekam
auch noch Kopfschmerzen.* Oder Kerstin
Sahr aus Winsen an der Luhe: ,,Proppe-
voll“ sei der Kurs im Fitnesscenter gewe-
sen, eiskalt der Hallenboden. Am Ende
habe sie das Gefiihl gehabt, dass ,,irgend-
wie ein Nerv eingeklemmt war“.

Auch in Internet-Foren lassen die Opfer
ihren Frust heraus. ,,Seit den Ubungen
habe ich richtig schlimm Riicken-
schmerzen®, berichtet etwa ,,Ca-
trin2210“. Beim Bauch-Oberschen-
kel-Po-Kurs im ortlichen Sportver-
ein habe die Trainerin ,,auch ein
paar Pilates-Ubungen eingebaut®,
erzahlt die Geplagte. Prompt seien
ihr ,die Lendenwirbel rausge-
sprungen®. Uberdehnt und mus-
kelverspannt entschied sie sich
wieder fiir normale Krankengym-
nastik.

Ahnlich erging es ,,Mausejule-
1980“: ,,Ich habe mal frohlich Pila-
tes im Selbstversuch mit dem Babs-
Becker-Video gestartet, Ergebnis:
die herrlichsten Riickenschmer-
zen.“ Bobbele-Ex Barbara Becker
iberwandt mit dem Trendsport
ihre Scheidungskrise. Nun gibt sie
in Buch und Film Tipps fiir das
Heimtraining.

,,Eine professionelle Einweisung
ist bei Pilates unerldsslich“, kom-
mentiert die Medizinerin Fischer.
Wie ihr Hamburger Kollege Pet-
zold hélt zwar auch die Miinchner
Fachfrau die Spezialgymnastik im
Prinzip fiir gut. ,,Die meisten
Riickenschmerzen gehen auf eine
falsche Balance der Muskulatur
zuriick“, sagt sie, ,,da kann Pilates
extrem hilfreich sein.*

Vorsicht sei jedoch bei der Kurs-
auswahl geboten. Fischer emp-
fiehlt, Kurse mit vielen Teilneh-
mern zu meiden und die Ausbildung der
Trainer zu hinterfragen. Zertifikate nach
den Standards der amerikanischen Pilates
Method Alliance garantierten zum Beispiel
gute Fachkenntnisse.

Von derart geschultem Personal einge-
wiesen, konnte dann wohl auch die etwas
verschwurbelte Philosophie des Vortur-
ners Pilates aufgehen. Die ,,Defizite des
Korpers aufdecken und in Freude daran
arbeiten lautet einer der Lehrsdtze des
Meisters. Wer das Studio verlasse, solle die
,Wohltat des Trainings ausstrahlen®.

Dass man sich auch schinden soll, gehort
indes wohl ebenfalls zum Programm der
Gymnastik-Legende. Fiir Blessuren und
Zipperlein aller Art hat die Szene einen
besonders abgefeimten Ausdruck:

. Wohlweh“.

KRISTIANE VEY / JUMP FOTOAGENTUR

PHILIP BETHGE
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