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Kontakt: www,swingwal kin g.com

Defi nition PMT SwingWalking'

Das Präventiv-Medizinische Konzept von PMT Swing-
Walking@ orientieft sich am älter werdenden Körper und
hilft, den damit verbundenen Einschränkungen und
Beschwerden entgegenzuwirken, um möglichst bis ins
hohe Alter mobil und selbstständiq zu bleiben.

Es vereint sämtliche Aspekte der Gesundheitsförderung
und Prävention im Allgemeinen und unterscheidet sich
daher wesentlich vom gängigen Trampolintraining. Es
ist für jedes Alter und jeden Trampolintyp geeignet.

dabei, und auch der geliebte Traktor kann wieder selbstständig
,,erobert" werden.

Ansätze nach Prcf. Dr. rned. Gerd Schnack

Auf das Trampolintraining aufmerksam wurde Ursula Häberling
nach einer Rückenoperation. Um sich vom Eingriff zu erholen,
gönnte sie sich eine Gesundheitswoche mit dem bekannten
Präventions-Mediziner Dr. Schnack. Dieser hatte das Tramoolin-
Training schon vor vielen Jahren entdeckt und setzt es seither
erfolgreich in der Prävention ein.

,,Es war Liebe auf den ersten Swing. lch stellte mich drauf und
spürte, wie angenehm und wohltuend die Bewegung ist und
meinem Rücken guttut", erinnert sich Ursula. Gleichzeitig spür-
te sie etwas, was sie als innere Explosion bezeichnet: ,,Mein
ursprünglicher Beruf als Turn- und Sportlehrerin nahm von
einem Moment auf den anderen wieder großen Raum ein."
Sie erkannte das Potential des Trampolintrainings, aber auch
die Notwendigkeit einer,,Step-by-Step-Anleitung", insbeson-
dere für Bewegungsungeübte, Nach ihrem Aufenthalt machte
sie sich sogleich an die Arbeit und entwickelte das Trainings-
konzept PMT SwingWalking' (PMT = Präventiv-Medizinisches
Training). Kurz darauf startete sie mit ersten Kursen. Der Funke
sprang auch auf die Tei lnehmenden über und so nahm das Be-
wegungskonzept von PMT SwingWalking' in kurzer Zeit Form
an. In der Zwischenzeit empfehlen auch Arzte und Physiothera-
peuten dieses einfach umsetzbare Bewegungskonzept.
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Das Konzept besteht aus leicht erlernbaren Bewegungsübun-
gen auf und mit  dem Trampol in.

Selbst Kurzeinheiten von wenigen Minuten haben positive
Auswirkungen auf den gesamten Körper.

Die sanften Schwingbewegungen kurbeln den (Fett-)Stoff-
wechsel an und helfen daher, Übergewicht abzubauen. Das
Herz-Kreislauf-System wird ebenfalls trainiert, was wiederrum
den Blutdruck und die Cholesterinwerte positiv beeinflusst. Das
Schwingen auf dem Trampolin stärkt die (Halte-)Muskulatur,
das Bindegewebe und die Knochen und wirkt somit vorbeu-
gend gegen Osteoporose. Insbesondere werden Beweglichkeit,
Gleichgewicht und Koordination gefördert, was einer umfassen-
den Sturzprophylaxe gleichkommt. Auch werden Lymphfluss
und Ausscheidungen angeregt, was wiederum hilft, den Kör-
per zu entgiften. Während des Schwingens werden GlÜckshor-
mone ausgeschüttet, welche Depressionen entgegenwirken.
Rückenschmerzen können sich auflösen, wie Ursula Häberling
aus eigener Erfahrung berichten kann: ,,ln kurzer Zeit lösten sich
schmerzhafte Verspannungen im Rückenbereich, welche durch
entsprechende Dehnübungen einfach nicht wegzukriegen wa-
ren. Zudem konnte ich mich nach langer Zeit endlich wieder
schmerzfrei und auch intensiver bewegen, was vor und auch
nach der Ooeration nicht möqlich war."

Spaßfaktor inklusive

Ebenfalls von der Effektivität des Trampolintrainings überzeugt
ist Dr. Ralf Peter Schnorr von der SoortClinic Zürich. Er äußer-
te sich einst in der Gesundheits- und Medizinsendung Puls des
Schweizer Fernsehens folgendermaßen dazu:,,Das Minitram-
polin ist ein hervorragendes Ganzkörpertraining für jedes Alter
und das auch noch mit einem großen Spaßfaktor, Nahezu 60
Prozent aller Muskeln werden bei korrekter Umsetzung bean-
sprucht, ohne dass es zu Fehlbelastungen kommt. Das Trampo-
lin ermöglicht ein Training in der perfekten muskulären Balance.
Beim Joggen, Velofahren oder Fußballspielen werden nur be-
stirnmte, auf dem Minitrampolin je nach Bewegungsdynamik
fast alle Muskeln aktiviert."

Zudem stellte die SportClinic Zürich in einem Exoeriment fest,
dass auf dem Minitramoolin deutlich mehr Kalorien verbrannt
werden als beim joggen oder Laufen. Bereits bei leichtem Lau-
fen oder Joggen auf dem Minitrampolin stieg die Sauerstoffauf-
nahme um das Vierfache, was einer lntensität von 50 Prozent
der maximalen Belastbarkeit entsprach. ln anderen Worten: 20
Minuten Bewegung auf dem Minitrampolin sind so effektiv wie
30 Minuten Joggen!
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Was aber steckt denn genau hinter dem Trampolintraining?
Weshalb ist es so wohltuend? Warum macht es Soaß? Es ist das
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Mitteilung des Vorstandes
Leser/-innen, welche Mitglied in der DGPP e.V. werden möchten, bitte ich einen Blick auf unsere neue Website
www.dgppev.de zu werfen und mit unserer Geschäftsstelle Kontakt aufzunehmen.

Dr. Dieter Riebe

Deutsche Gesellschaft für Präventivmedizin und
Präventionsmanagement e.V.
c/o Ingrid Käppel
Markt 5 .08468 Reichenbach
Tel.: 03765 7 17 330. E-Mai l: i  nfo@li pu nd lym ph.de . www.dg ppev.de

Jedes 5. Schulkind tr inkt regelmäßig Energydrinks
mit negativen Folgen fur die Gesundheit.

Neues aus der Wissenschaft

Bei Jungen und Mädchen der Jahrgangsstufen 5 bis 10,
welche stark koffeinhaltige Getränke konsumieren, tre-
ten besonders häufig Übergewicht, Schlafstörungen und
Hyperaktivität auf.

Für eine Schulstudie im Schuljahr 2018/2019 mit Jungen
und Mädchen in I3 Bundesländern wurden 14.242 Jungen
und Mädchen aus mehr als 900 Schulklassen im Alter zwi-
schen 10 und lTJahren befraqt.

19 0/o der Schüler und Schülerinnen der Jahrgangsstufen 5
bis I0 trinken mindestens einmal pro Monat Energydrinks,
6 7o nehmen diese wöchentlich zu sich, 3 7o sogar täglich.
Von den tägliähen Konsumenten sind zwei Drittel männ-
l i ch ,

Für Heranwachsende sind aufputschende Softdrinks be-
denklich, da sie viel Koffein enthalten, stark gesüßt sind
u nd viele synthetische Zusatzstoffe enthalten.

16 o/o der Vieltrinkenden sind übergewichtig. Unter den
Nichttrinkenden leiden im Vergleich nur Bolo an Überge-
wicht.

63 0/o der Jungen und Mädchen mit täglichem Konsum
berichten von Problemen beim Ein- oder Durchschlafen.
In der Gruppe derjenigen, die nie oder nur selten Energy-
drinks trinken, treten Schlafstörungen mit 41 0/o deutlich
seltener auf.

Von den Schülern und Schüler innen mit  einem tägl ichen
Konsum stark koffeinhaltiger Softdrinks können sich 20 7o
nur schwer konzentrieren. Probleme, welche auf Hyper-
aktivität und Aufmerksamkeitsprobleme hinweisen, traten
dagegen nur bei 60/o der Nichttrinkenden auf.

Zusätzlich zeigt die Schulstudie, dass mit dem Kontakt zur
Werbung die Wahrscheinlichkeit, Energydrinks zu probie-
ren, deutlich ansteigt. lm Verlauf von 2 Jahren beginnt
bei einem niedrigen Werbekontakt jedes 3, Schulkind mit
dem Konsum von Energydrinks, bei einem hohen Kontakt
mehr als jedes 2. Schulkind - ein Plus van 420/0.

Somit ist, insbesondere zum Schutz von Minderjährigen,
eine verbesserte Kennzeichnung von Energydrinks not-
wendig mit Warnung vor den konkreten Risiken Über-
gewicht, Schlaf- und Konzentrationsstörungen, Bisher
sind gesetzlich nur Hinweise auf den Getränkedosen oder
-flaschen wie ,,Erhöhter Koffeingehalt" und ,,Für Kinder,
schwangere und stil lende Frauen nicht geeignet" vorge-
schrieben.

Quelle: DAK-Gesundheit Präventionsradar 2019, Prof. Dr.
Reiner Hanewinkel Institut für Therapie- und Gesundheits-
forschung (lFT-Nord)

Dr. Dieter Riebe, Präsident der DGPP
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