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Veroffentlicht 15. April 2014
Freude an Bewegung statt Sportverbot

Mit dem Friihling bekommen die Menschen wieder mehr Lust, sich in der Natur zu bewegen.
Sportarten wie Golf, Tennis und Segeln haben jetzt Saisonauftakt. Wer korperlich fit ist, startet
gleich durch. Was ist jedoch angeraten, wenn Gelenke schmerzen oder andere Beschwerden
auftreten? Business-on.de sprach mit Dr. Jan Schilling und Johannes Fetzer, den Griindern des
Therapiezentrums HafenCity fiir Orthopadie, Physiotherapie und Osteopathie in Hamburg liber
Behandlungsmaoglichkeiten und Riickfiihrung der Patienten zu Bewegung und Sport.

Johannes Fetzer (links) und Dr. Jan Schilling.
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Mit dem Friihling bekommen die Menschen wieder mehr Lust, sich in der Natur zu bewegen.
Sportarten wie Golf, Tennis und Segeln haben jetzt Saisonauftakt. Wer korperlich fit ist, startet gleich
durch. Was ist jedoch angeraten, wenn Gelenke schmerzen oder andere Beschwerden auftreten?
Business-on.de sprach mit Dr. Jan Schilling und Johannes Fetzer, den Griindern des Therapiezentrums
HafenCity fur Orthopadie, Physiotherapie und Osteopathie in Hamburg Gber
Behandlungsmoglichkeiten und Riickfiihrung der Patienten zu Bewegung und Sport.

business-on.de: Das Thema Sport spielt in lhrem Therapiezentrum eine groRe Rolle. Sportliche
Aktivitat soll sich insgesamt positiv auf die physische und psychische Gesundheit auswirken.
Menschen, die korperlich fit sind und gern Sport treiben, wissen diesen positiven Effekt zu
schatzen. Was ist jedoch angeraten, wenn Beschwerden auftreten — sei es wegen eines Unfalls,
Uberbelastung oder vielleicht auch einer chronischen Erkrankung — und Sport nicht mehr moglich
erscheint?

Dr. Jan Schilling: Zunachst ist es wichtig, griindlich abzuklaren, welche Beschwerden auftreten und
wodurch sie verursacht werden. Durch die Betrachtung der Beschwerden aus verschiedenen
fachlichen Blickwinkeln — das heit orthopéadisch, physiotherapeutisch, osteopathisch und
biomechanisch-funktionell aus sportwissenschaftlicher Sicht —, arbeiten wir die Ursache des
Problems heraus. Hierzu ist es wichtig, dass die entsprechenden Spezialisten sich austauschen und
ihre Sichtweisen gemeinsam zu einem Ganzen zusammenfihren. Dies gelingt nur, wenn alle
Beteiligten ,Teamplayer” sind, das Konnen der anderen zu schatzen wissen und nicht sich, sondern
den Patienten, Kunden oder Sportler mit seinem Problem in den Vordergrund stellen.
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business-on.de: Wie unterscheiden Sie sich von lhren Berufskollegen?

Dr. Jan Schilling: Da sich 90 Prozent der orthopéadischen Diagnosen anhand von eingehender
Befragung und Untersuchung stellen lassen, steht diese bei mir im Mittelpunkt. Dazu gehort, Zeit flr
den Patienten zu haben — verbunden mit Empathie — und ein intensives Eingehen auf den Patienten.
Apparative Diagnostik kommt erst bei Bedarf zum Einsatz.

business-on.de: Hat das Einfluss auf lhr Therapiekonzept? Wie unterscheidet es sich von anderen
Behandlungsformen?

Dr. Jan Schilling: Aus unserer langjahrigen medizinischen und therapeutischen Erfahrung —auch im
Bereich des Profisports — haben wir fiir das Therapiezentrum HafenCity ein Konzept entwickelt, bei
dem Schulmedizin und andere Therapieformen wie Physiotherapie und Osteopathie, die eben schon
erwdhnt wurden, als wirklich gleichberechtigte Disziplinen zum Einsatz kommen. Das lasst Raum fur
vielfdltigere und vor allem ganzheitliche Behandlungen. Und wir gehen anders an korperliche
Einschrankungen in Bezug auf Sport heran. Bei uns heift es nicht: ,Sie diirfen nicht mehr joggen oder
Tennis spielen”. Wir ergrinden, worauf die Beschwerden zuriickzufiihren sind und stellen dann ein
individuelles Behandlungs- und Trainingskonzept zusammen, das den Patienten wieder an seine
Sportart heranfiihrt.

business-on.de: Haben Sie dazu ein Beispiel?

Dr. Jan Schilling: Nicht selten gehen Arzte davon aus, dass mehr Bewegung beispielsweise dem
schmerzenden Knie oder Riicken noch mehr schadet. Es kann jedoch auch sehr haufig so sein, dass
die Beschwerden durch verkiirzte Muskeln auftreten, etwa durch eine einseitige Sitzhaltung am
Schreibtisch. Diese Verkiirzungen kénne dann mehr Schmerzen verursachen als moégliche
Gelenkschaden. Hier lasst sich mit gezieltem Training erfolgreich gegensteuern.

business-on.de: Wie konnte ein solches Training aussehen? Ein Beispiel?

Johannes Fetzer: Ein typisches Beispiel sind Schmerzen hinter der Kniescheibe, die durch erhéhten
Druck auf die Kniescheibe entstehen und langfristig zu Arthrose flihren konnen. Durch Dehnung der
vorderen Oberschenkelmuskulatur kann dieser Anpressdruck jedoch erheblich reduziert werden.
Unterstltzend wirkt ein Kraftigen der hinteren Oberschenkelmuskulatur. Spezielle funktionelle
Ubungen kénnen im Stand und in Bewegung erfolgen. Das ,,schadliche” Sitzen ist bei der Therapie
verboten.

business-on.de: Sie haben eben das einseitige Sitzen angesprochen. Man liest immer wieder in
Studien zum Beispiel von Krankenkassen, dass wir — speziell Biiromenschen — uns im Alltag kaum
noch bewegen. Wie stellt sich das aus lhrer Sicht dar?

Johannes Fetzer: Das ist ein riesiges Problem. Unsere Bewegungsmuster werden immer einseitiger
und viel passiert im Sitzen. Dadurch kommt es zur Verklirzung mancher Muskeln, wie zum Beispiel
dem Huftbeuger — der sich von der vorderen Seite der Lendenwirbelsdule durch das Becken zum
Oberschenkelknochen zieht — und andererseits zur Abschwachung von schiitzender, stiitzender
Rlcken- und Bauchmuskulatur. Gleichzeitig verandert sich das Bindegewebe, das wie der Name
schon sagt, in unserem Korper alles verbindet. Von Muskel zu Knochen, von oben nach unten, von
oberflachlich bis tief. Dieses Bindegewebe, auch Faszien genannt, braucht gezielte Reize, um schon
geschmeidig zu bleiben.
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Wir arbeiten Uiber den Sportwissenschaftler Edo Hemar aus unserer Partnerpraxis in Freiburg eng mit
Robert Schleipp zusammen. Herr Schleipp ist einer der fiihrenden Forscher im Bereich der Faszien an
der Universitat Ulm. Gemeinsam mit ihm haben wir in den vergangenen Monaten unsere jahrelange
Erfahrung aus Therapie und Training in ein gezieltes Trainingsprogramm speziell fiir dieses
Fasziengewebe eingebracht.

business-on.de: Wie kommt dieses Trainingsprogramm zum Einsatz? Um Patienten im
Behandlungsplan wieder an Bewegung und Sport heranzufiihren? Inwieweit eignet es sich als
praventives Training?

Johannes Fetzer: Das Spannende daran ist, dass sich Fasziengewebe in jedem Alter und in jedem
Trainingszustand mit gezielten Reizen bestens dndern und anpassen kann. Um Patienten wieder an
Bewegung heranzufiihren, gibt es bei uns unterschiedlichste Herangehensweisen. Dies kann Gber
medizinische Trainingstherapie, im Zuge physiotherapeutischer Behandlung, tber regelmalige
Faszientrainingsstunden in Kleingruppen oder liber ,Personal Training” erfolgen. Die Entscheidung, in
welchem Trainingsbereich ein Kunde am besten aufgehoben ist, erfolgt nach arztlicher Empfehlung.

Einen guten Einblick in die Welt der Faszien kann man Ubrigens tber den Quarks&Co-Beitrag
,Geheimnisvolle Faszien” bekommen.

business-on.de: Sie haben jetzt viel liber die Notwendigkeit von Bewegung gesprochen. Dazu die
abschlieende Frage: Wie halten Sie sich selbst fit?

Johannes Fetzer: Ich habe bis zu meinem 25. Lebensjahr so etwa 20 Stunden Sport pro Woche
gemacht. Viele Ballsportarten, aber auch viel Kraft- und Ausdauertraining. Seit ich Sportler betreue,
wurde die Zeit fir eigenes Training immer geringer. Heute schaffe ich es noch etwa zweimal pro
Woche 30 Minuten Kraftibungen zu machen und einmal 30 Minuten Laufen zu gehen. Aulerdem
habe ich ein paar kleine Ubungen in meinen Alltag eingebaut, die ich taglich mache, wenn ich an der
Kaffeemaschine auf den Espresso oder am Drucker auf Unterlagen warte. Ganz sicher bin ich heute
im Bereich Ausdauer und Schnellkraft schlechter als vor 20 Jahren, aber im Bereich Kraft,
Beweglichkeit und Geschmeidigkeit stehe ich daflir mit Gber 40 viel besser da als damals. Und ich
habe keinerlei Schmerzen.

Dr. Jan Schilling: Ich kann mich da meinem Partner nur anschlieen. Wichtig ist, kleine Dinge in den
Alltag zu integrieren — zum Beispiel in den 2. Stock zu FulR gehen oder das Auto stehen lassen. Ich
fahre taglich Rad und bemiihe mich, weiterhin aktiv Feldhockey zu spielen.

business-on.de: Herr Dr. Schilling und Herr Fetzer, vielen Dank, dass Sie sich die Zeit fiir das
Interview genommen haben.

— Das Interview flihrte Tanja Konigshagen —
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