Dr. Aigelsreiter
,0as beste Bett fur

empfiehlt:
lhren Ricken!”

P

Hofrat Prof. Mag. Dr. Helmut Aigels-
reiter, geb. am 3. Janner 1930 in
Murzzuschlag, Osterreich, ist Sport-
wissenschafter und Spezialist auf dem
Gebiet der Trainings- und Bewegungsle-
hre. Im Alter von ca. 40 Jahren litt er
unter starken Kreuzschmerzen
und unangenehmen Bewegung-
seinschrankungen in Folge stan-
diger Fehlbelastungen der Wirbelsaule

durch Spitzensport. Nachdem alle klassischen
medizinischen Therapieansédtze von Mas-
sagen Uber Spritzenkuren und Streckungen
wirkungslos geblieben waren, schien eine Op-
eration der letzte Ausweg zu sein. Nachdem
er diese Operation verweigert hatte, beschéaf-

tigte sich Herr Aigelsreiter intensiv
mit der Anatomie des Bewegung-
sapparates und entwickelte eine Be-
wegungstherapie in Form von Deh-
nungs- und Kraftigungsiubungen,
die er selbst strikt befolgte. Heute,
im Alter von 75 Jahren, verfugt er
Uber die Beweglichkeit eines 7-jah-
rigen Kindes und gibt sein Wissen
und seine Erfahrungen in Buchern,
Videos, Seminaren und TV-Auftritten weiter.

Seit 12 Jahren schlaft Helmut Aigelsreiter in
einem Husler Nest. Wir fuhrten mit ihm dieses
Gesprach uber die Bedeutung von Schlaf und
Bett fir den menschlichen Kérper.

Hiisler Nest: Herr Dr. Aigelsreiter,
warum werden wir Uberhaupt mude
und gehen schlafen?

Dr. Aigelsreiter: Weil der Kérper

— und besonders der Bewegungsappa-
rat — den Schlaf als Erholungsphase
braucht. Alle unsere Gelenke, Sehnen
und Muskeln werden tagstiber stark
beansprucht. Egal ob wir sitzen,
stehen oder gehen. Sie kénnen sich
nur im Schlaf erholen, wenn wir
liegen, die Muskeln erschlaffen und
unser Gewicht nicht vom Kérper, son-
dern vom Bett getragen wird.

Hiisler Nest: Wie stark ist diese
Belastung?

Dr. Aigelsreiter: Messen Sie einmal in
der Fruh Ihre Kérpergrél3e und noch-
mals am Abend. Sie werden sehen,
dass Sie im Laufe des Tages um bis zu
2,5 cm kleiner werden. Und da ja ihre
Knachen nicht schrumpfen kénnen,
schrumpft der Spielraum in den Gelen-
ken und Bandscheiben.

Hiisler Nest: \Welche Bedeutung hat
das Bett fur einen gesunden Schlaf?

Dr. Aigelsreiter: Eine riesige. Denn
am Wichtigsten ist die Entspannungs-
phase fir unsere Wirbelsaule. Die
kann sich aber nur dann erholen,
wenn kein Wirbelkérper und keine
Bandscheibe unter Druck steht.

Hiisler Nest: Die Wirbelsaule sollte
beim Liegen also ganz gerade sein?

Dr. Aigelsreiter: Ja. Und dazu ist es
notwendig, dass die Schwerpunkts-
massen des Kérper, also die Schultern
und das Becken, einsinken kénnen.
Dabei erfahrt die Wirbelsdule eine
Zugspannung, was zur Entlastung der
Bandscheiben fihrt. Aul3erdem kann
Gelenksflissigkeit wieder ungehindert
in den Gelenksspalt gelangen.

Hiisler Nest: Braucht ein Bett dafur
bestimmte Zonen fir den Schulter-
und den Huftbereich?

Dr. Aigelsreiter: Auf keinen Fall. Wir
bewegen uns ja alle im Schlaf und
wirden daher nie die ganze Nacht in
diesen Zonen bleiben. Das ist ja das
fantastische am Hisler Nest, dass das
Trimellensystem des ,Lattenrosts” an
jeder Stelle des Bettes fir die optimale
Schlafposition sorgt.

Husler Nest: \Wie mussen dazu
eigentlich Matratze und Lattenrost
zusammenspielen?

Dr. Aigelsreiter: Der Lattenrost muss
den Kérper anatomisch richtig tragen.
die Matratze sorgt fiir die Behaglich-
keit. Der Lattenrost kann seine Rolle
aber nur ausspielen, wenn die Matrat-
ze nicht zu dick ist — meine Matratze
ist nur 7 cm hoch.

Husler Nest: Ist das ein Richtwert,
der fur alle gilt?

Dr. Aigelsreiter: Nein, denn natirlich
spielt das eigene Gewicht eine grol3e
Rolle. Ich bin ja sehr leicht, schwerere



Menschen sollten eine etwas stdrkere
Matratze wéahlen.

Hisler Nest: \Welche Matratze
wirden Sie eigentlich empfehlen?

Dr. Aigelsreiter: Htsler Nest verwen-
det ja nur Naturmaterialien, das ist
schon sehr wichtig. Das flexible Latex
ist ideal. Ebenso wichtig ist aber die
Waollauflage fir den Klimaausgleich
zwischen Kérper und Matratze.

Hisler Nest: Wozu ist dieser Klima-
ausgleich nétig?

Dr. Aigelsreiter: Wir dunsten in der
Nacht bis zu 1 Liter Feuchtigkeit ab.
Diese muss von der Matratze auf-
genommen und wieder abgegeben
werden, sonst liegen wir in einem
absolut unhygienischen Schweil3bett.
Das Bett sollte also von unten nach
oben luftdurchlassig sein, denn die
Luft transportiert die Flissigkeit ab.
Die vertikale Struktur der Trimellen
unterstiitzt diese Durchldssigkeit
tbrigens sehr gut.

Hiisler Nest: Wie lange muss man
eigentlich schlafen, um sich im Schlaf
ausreichend zu erholen?

Dr. Aigelsreiter: Dafir gibt es keine
Faustregel, da ist jeder Mensch
anders. Der eine braucht acht, der
n&chste nur sechs Stunden Schiaf.
Wichtig ist aber, dass man auf seinen
Kérper hért. Mudigkeit ist immer

ein Signal dafir, dass der Kérper
Erholung braucht, deshalb sollte man
diesem Gefihl auch nachgeben — zum
Beispiel mit einem kleinen Mittags-
schlafchen.

Hiisler Nest: Braucht man ein gutes
Bett wie das Husler Nest nur dann,
wenn man bereits Uber Gelenksbe-
schwerden klagt?

Dr. Aigelsreiter: \Wer akute Beschwer-
den hat, der muss handeln - also
bewegen, strecken und dehnen. Die
optimale Schlafposition ist dann ein
wichtiger Teil der ,Therapie®. \Wer

— noch - keine Beschwerden hat, far
den ist das Huisler Nest natiirlich ein
Teil der Viorbeugung. AulBerdem schlaft

man ja einfach herrlich darin.

Hiisler Nest: Ist der gesunde Schlaf
nur fur die Gelenke wichtig oder auch
sonst?

Dr. Aigelsreiter: Wer falsch liegt,
schlaft unruhig. Unruhiger Schiaf ist
immer ein Zeichen dafir, dass der
Bewegungsapparat und mit ihm das
Gehirn in der Nacht zu viel zu tun hat.
Dann ist man in der Frih nicht erholt,
sondern ger&dert und ausgelaugt. Das
ist naturlich ein schlechter Start in den
Tag.

Husler Nest: Sie stellen |hr Bewe-
gungsprogramm immer wieder in
Seminaren vor. Wie nimmt man an
diesen Seminaren teil?

Dr. Aigelsreiter: Da danke ich Hisler

Nest fur eine gemeinsame Idee: Man

kann sich jetzt bei jedem Hsler Nest

Partner zu einem Aigelsreiter-Seminar
anmelden. Sobald mindestens 15 Teil-
nehmer beisammen sind, koordinieren
wir einen Seminartermin.

Hiisler Nest: Herr Dr. Aigelsreiter,
wir danken Ihnen fur das interessante
Gesprach!

Hofrat Mag. Dr. Helmut Aigelsreiter, geboren am 3.1.1930 in Murzzuschlag, Osterreich, Bewegungslehre- und Wir-
belsaulenspezialist, Direktor der Bundesanstalt fur Leibeserziehung Graz i.R., Prasident des Verbandes der Tennisin-
struktoren Osterreichs (VTO) und Prasident des Verbandes der Snowboradschulen und Snowboardinstruktoren Oster-
reichs (VS0), hat sich durch zahlreiche Veroffentlichungen, Skilehrfilme, Entwicklung von Konditions- und Turngeraten,
Bewegungsseminare und Referate bei internationalen Kongressen im Skisport profiliert.
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