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L iegestützen, Sit-ups, 
Kniebeugen, Planks 
oder der Vierfüßler-
stand sind mitunter 

ganz schön anstrengend. Die 
vielseitigen Übungen halten fit, 
kräftigen oder dehnen die Mus-
kulatur und stellen eine ideale 
Ergänzung zum Ausdauersport 
dar. Gymnastik gilt als gesun
des Ganzkörpertraining und 
bezeichnet definitionsgemäß 
das wissenschaftlich begründete 
und allseitig ausgebildete Sys-
tem der Pflege, Stärkung und 
Übung der Körperkräfte sowie 
die Übung selbst.

Während der Körper in Dis
ziplinen wie der Leicht- oder 
Schwerathletik nur in speziellen 
Bereichen trainiert und teil-
weise einseitig gefordert wird, 
beansprucht die Gymnastik ihn 
ganzheitlich. Das Training ist 
außerdem vorteilhaft, da die 
Sportart nur mit einem gerin-
gen Verletzungs- und Überlas-
tungsrisiko einhergeht, den-
noch kann es in Einzelfällen zu 
Sehnen-, Muskel-, Gelenk- oder 
Bänderverletzungen kommen. 
Übrigens: Das Wort Gymnastik 
stammt aus dem Altgriechi-
schen und bedeutet so viel wie 

„nackt“, da die Leibesübungen 
im antiken Griechenland ohne 
Bekleidung durchgeführt wur-
den.

Allround-Stärkung Durch 
die Gymnastik lassen sich ver-
nachlässigte Muskelgruppen 
gezielt trainieren und ver-
spannte Muskeln wieder lo-
ckern, sodass Schmerzen durch 
Verspannungen und Überbe
lastungen abnehmen. Meist zie-
len die Übungen auf die Kräfti-
gung des gesamten Körpers ab, 
manchmal aber auch auf be-
stimmte Bereiche wie etwa bei 

der Bauch-Beine-Po-Gymnas-
tik oder der Rückbildungs
gymnastik für junge Mütter. 
Personen mit Rücken-, Schul-
ter-, Nacken- oder Knieschmer-
zen wählen am besten ein Pro-
gramm, welches genau diese 
Zonen beansprucht. Wie bei 
jeder Sportart sollten sich An-
fänger vor Aufnahme des Be
wegungsprogramms ärztlich 
untersuchen lassen und im 
Rahmen dessen über beste-
hende Beschwerden sprechen. 
Der Arzt wägt bei Menschen 
mit gesundheitlichen Proble-
men (wie einer Arthrose oder 
entzündlichen Gelenkerkran-
kungen) ab, welche Art der 
Gymnastik sich am besten 
eignet.

Zu den Gymnastik-Arten zäh-
len: die athletische Gymnas
tik, die ästhetische Gruppen
gymnastik, die rhythmische 
Sportgymnastik zur Musik, die 
Wassergymnastik, funktionelle 
Gymnastik nach bestimmten 
Gesichtspunkten der Anatomie, 
die Seniorengymnastik, die 
Krankengymnastik, die Becken-
bodengymnastik, die Rücken-
schule, die Skigymnastik.

Home-Sport Gymnastik kann 
allein und zuhause ausgeübt 
werden, denn einige Übungen 
findet man in Büchern oder im 
Internet auf Video und macht 
sie einfach nach. Es gibt ver-
schiedene seriöse Anbieter, de
ren Programme sich für das 
Home-Training gut eignen. 
Doch Vorsicht: Anfänger sollten 
hohe Trainingsintensitäten mei-
den, denn die körperliche Über-
forderung erhöht die Gefahr 
von Verletzungen. Treten wäh-
rend des Workouts Schmerzen 
auf, ist die Gymnastikübung 
unverzüglich zu unterbrechen. 
Wer sicher gehen möchte, dass 
er alles richtig macht, sucht sich 
besser eine Sportgruppe und 
trainiert mit Gleichgesinnten 

BEWEGUNG STATT BETTRUHE

Strecken, recken, dehnen – Gymnastik ist gesund und kann bei einer Reihe 
von Beschwerden helfen. Junge und alte Menschen profitieren von dem 
Training und verbessern durch die körperliche Ertüchtigung ihre Fitness. 
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unter fachkundiger Anleitung. 
Zwei bis drei Einheiten wö-
chentlich reichen aus, um von 
den positiven Effekten der 
Gymnastik zu profitieren.

Elastisch und geschmeidig 
Stretching (englisch: dehnen, 
recken, strecken), auch Dehn- 
gymnastik genannt, umfasst 
statische und dynamische 
Dehnmethoden. Es lockert ver-
spannte Muskeln, baut Stress 
ab, wirkt entkrampfend, vermit-
telt ein positives Körpergefühl 
und beseitigt Schmerzen und 
Steifheit. Die Muskeln bleiben 
lang, schlank und flexibel, was 
wichtig für die Ausschöpfung 
des Bewegungsradius der Ge-
lenke ist.
Man unterscheidet zwischen 
dem statischen Dehnen, bei 
dem eine bestimmte Position 
eingenommen und für etwa 20 
bis 30 Sekunden gehalten wird, 
und dem dynamischen Deh
nen, welches aus schwingenden 
Bewegungen besteht. Statisches 
Dehnen darf nur im aufge-
wärmten Zustand oder nach 
dem Sport durchgeführt wer-
den, während dynamisches 
Dehnen Teil des Warm-ups 
oder Cool-downs sein kann.
Wer mit dem Stretching be-
ginnt, darf nicht erwarten, dass 
der Körper nach kurzer Zeit be-
reits vollkommen flexibel ist. Es 
dauert lange, bis die Muskula
tur sich verkürzt, demnach er-
fordert es auch ein über Wo-
chen bis Monate andauerndes, 
konsequentes Dehnprogramm, 
um den Trainingserfolg zu spü-
ren. Sportler sollten das Stret-
ching nach dem Aufwärm
training durchführen und die 
entsprechende Position für etwa 
20 Sekunden halten. Dadurch 
wird der Organismus funktio-
nal auf die sportliche Belastung 
vorbereitet. Die Wahrschein-
lichkeit von Verstauchungen, 
Rupturen & Co. ist bei kalten 
Muskeln und Sehnen erhöht, 

das Dehnen reduziert das Ver-
letzungsrisiko enorm. Aller-
dings wird der präventive Ef
fekt kontrovers diskutiert: Eine 
Studie der Universität Jena an 
Fussballspielern bestätigte den 
vorbeugenden Einfluss des 
Stretchings auf Verletzungen 
nicht.

Spezielles Programm Calla-
netics waren bereits in den 80er 
Jahren im Trend und haben in 
der letzten Zeit ein erfolgrei
ches Comeback erlebt. Das 
Gymnastik-Programm wurde 
von der US-Amerikanerin Cal-
lan Pinckney entwickelt und 
zwar mit dem Ziel, durch wie-
derholte Bewegungen die Tie-
fenmuskulatur zu stärken, die 
Dehnungsfähigkeit zu erhöhen 
und den Körper zu straffen, 
ohne Muskelpakete aufzubauen 
oder die Wirbelsäule zu belas-
ten. Die Sportart umfasst Ele-
mente aus dem Yoga, dem Bal-
lett sowie der klassischen 
Gymnastik. Sie trainiert den 
Beckenboden und stärkt die 
Stützmuskulatur der Wirbel-
säule, um die richtige Aufrich-
tung zu fördern, außerdem las-
sen Callanetics als Nebeneffekt 
die Pfunde purzeln. Pinckney 
entwickelte Callanetics ur-
sprünglich für Menschen mit 
orthopädischen Beschwerden: 
Sie litt selbst unter Schmerzen 
der Wirbelsäule, erfand die 
Übungen auf der Basis ihrer 
Ballettausbildung und wollte 
durch das Callanetic-Training 
eine drohende Operation ver-
meiden. Ihre Schmerzen ver-
schwanden tatsächlich und sie 
avancierte zu einer angesehenen 
„Fitness-Queen“.  n
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