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A
ls ich vor über zwanzig Jah-
ren meine Praxis eröffnete,
war es ganz normal, Rücken-

schmerzen durch OPs zu beseiti-
gen“, sagt Dr. Florian Alfen im
Interview.Der Facharzt fürOrtho-
pädie, Sportmedizin und Chiro-
therapie aus Würzburg führte die
endoskopische Wirbelsäulenchi-
rurgie in über 20 Ländern ein.
Davor operierte man bei Band-

scheibenvorfällen & Co. am offe-
nen Rücken, die Patienten lagen
lange in der Klinik, brauchtenmo-
natelang Reha. Mit dem von ihm
entwickelten Eingriff konnten sie
am gleichen Tag aus der Klinik
spazieren. Alfen ist in der ganzen
Welt unterwegs, operiert Leis-
tungssportler, Mitglieder von Kö-
nigshäusern. Hunderte Eingriffe.

Training nur ein Mal im Monat?

Aber selbst diese minimalinva-
sive Methode will er heute am
liebsten gar nichtmehr einsetzen.
Denn er ist überzeugt: Es wird zu
viel operiert, dabei kann man
Schmerzen und Bandscheiben-
vorfälle vermeiden, sogar be-
stehende Bandscheibenvorfälle
ohne OP so behandeln, dass die
Heilung ideal beschleunigt wird
und sich der Vorfall meist voll-
ständig zurückbildet. Mit einem
Training, das nur zwei Minuten
dauert. Und das man nach einer
anfänglichen Aufbauphase meist
nur einmal imMonat braucht.
Die Wende kam für Alfen 2008.

Er erlitt selbst einengroßenBand-
scheibenvorfall. Bewegung kaum
noch möglich, Karriere in Gefahr.
„Die endoskopische OP kam für
mich nicht infrage – ich war ja bis
dato der Erfahrenste in dem Be-
reich. Und mich selbst operieren,
ging nicht.“ Alfen tut das, was die
meisten mit Diagnose Bandschei-
benvorfall tun (undallemit dauer-
haften Rückenschmerzen gene-
rell): Schmerzmittel, Cortison-
spritzen, Physiotherapie, Massa-
gen, Schonung. Es wird nicht bes-
ser. Dann stellt er sich die Frage,
die verblüffenderweise gar nicht
im Vordergrund steht: Woher
kommt das eigentlich?
Alfen ist jung, schlank, sport-

lich. Warum also ein Bandschei-
benvorfall? Warummacht der Rü-
cken schlapp? „Die tiefe Rücken-
muskulatur spielt eine wichtige
Rolle“, erklärt er (s. auch Infokas-
ten rechts). Ist sie stark, habenwir
weniger Probleme mit „Rücken“.
Die Krux: „Diese Muskelpartie
liegt sehr nah an der Wirbelsäule,
lässt sich nicht willentlich beein-
flussen bzw. steuern. Sie muss
isoliert trainiert werden. Das geht
nur mit speziellen Geräten.“ Und
solche werden bei akuten Band-
scheibenvorfällen gar nicht ein-
gesetzt, höchstens in der Reha.
Alfen will wissen, ob es nicht

Sinn macht, diese autochthone
Rückenmuskulatur auch mit
Bandscheibenvorfall zu trainie-
ren. Im Selbstversuch beginnt er
mit wenig Gewicht und kleinem
Winkel. Damals auf Geräten beim
Kiesertraining. Steigert das Ge-
wicht stetig. Dann sind die
Schmerzen plötzlich weg. Und der
Bandscheibenvorfall ist im MRT
nicht mehr zu sehen.

Klingt paradox: Einweltweit renommierterWirbelsäulen-Ope-
rateur setzt sich fürWENIGER Rücken-Operationen ein. Er
entwickelt die Powerspine-Methode, die Eingriffe fast immer
obsoletmachen soll. Kämpft unaufhörlich für deren Kassen-
zulassung. „Rücken“ ist Volkskrankheit. Das spüren vielewieder
gerade nach dem langen Stehen an den tollen Tagen. Aber auch
sonst, das ganze Jahr über. Mit Hightech-OPs könnte Dr. Florian
Alfen (60) viel Geldmachen. Doch erweiß: Es kann nicht der
Weg aus den Schmerzen sein. Er lernte es auf die harte Tour.
Alser selbst zumPatientenwurde.Diagnose:Bandscheibenvorfall.

„Das hatmich nichtmehr losge-
lassen, also haben wir damit be-
gonnen, die Maschinen selbst
bauen zu lassen,mitVerbesserun-
gen, mit Software, die automati-
siert das passende Gewicht und
den richtigenWinkel bei verschie-
denen Krankheitsbildern des Na-
ckens und Rückens ermittelt.“
Powerspine nennt er diese Me-

thode. „Damit lassen sich fast
neunzig Prozent aller akuten oder
chronischen Rückenschmerzen
beseitigen oder stark verbessern,
das gilt selbst für schwereDiagno-
sen und Fälle, die bereits einmal
oder mehrfach operiert wurden,
aber immer noch nicht beschwer-
defrei sind“, sagt uns Dr. Florian
Alfen. „Man kann präventiv das
Risiko für das erstmalige Auftre-
ten von Rückenschmerzen deut-
lich senken.“
Heute operiert er nur noch drei

bis sechsMal imMonat,„und auch
nur dann, wenn der Patient Läh-
mungs- bzw. Ausfallerscheinun-
gen von Nerven oder Blasen-
/Darmschwäche hat“. Den Rest
bekommt er mit Powerspine in
den Griff. Mit dem Geld, dass er
mit seiner Praxis erwirtschaftet,
finanziert er Studien zur Wirk-
samkeit. „Mehrere Studien und
Veröffentlichungen, die in Koope-
rationmit lokalen und internatio-
nalen Universitäten durchgeführt
wurden, bestätigen die Wirksam-
keit.“ Er will die Kassenzulassung,
damit auch gesetzlich Versicherte
diese Behandlung bezahlt bekom-
men. Bisher geht das nur bei Pri-
vatpatienten.

Kostenersparnis wäre drin

Es ist ein Kampf gegen Wind-
mühlen. Dabei wäre es so viel
günstiger. Alfen rechnet vor:
„Eine OP am offenen Rücken kos-
tet rund 5000 Euro, Rehamaßnah-
men sowie mögliche Folgethera-
pien nicht einkalkuliert. Erfolgs-
quote: nur rund 60 Prozent.“ Und
die Patienten fallen vier bis acht
Monate im Job aus. „Eine endos-
kopische OP kostet auch etwa
5000 Euro. Erfolgsquote immer-
hin 80 Prozent, man ist nach drei
bis vier Wochen wieder fit. Viele
sogar früher.“Aber:DieKosten für
eine medizinische Kräftigungs-
therapie der tiefenRückenmusku-
latur wie mit Powerspine liegen
nur bei 1500 Euro – „die Treffer-
quote beträgt knapp 90 Prozent“,
so der Wirbelsäulenoperateur.
„Ohne Reha, ohne Ausfallzeiten.“
Aber: OP-Vermeidung liegt

nicht Fokus. Sollte sie aber. Denn
die Patientenwerden immermehr
– und sie werden immer jünger.
„Heute habe ich schon 25 Prozent
Patienten unter 30 Jahren bei mir
in der Praxis. Wollen wir die alle
operieren? Das geht doch nicht!
Operieren ist keine ursächliche
Therapie!“ Ran an die Ursache,
dann kann man Rückenschmer-
zen verbannen, ist Alfen sicher.

VON MARIE SCHÄFERS
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Ein superkurzes Training, das
Rücken- undNackenschmerzen
langfristig verbannt? Unsere
Redakteurin (43) plagen Schmer-
zen im Lendenwirbelbereich und
vor allem anNacken und Schul-
tern. Typisch „Schreibtischtäter“.
Immerwieder Physiotherapie,
Massagen, Schmerzmittel. Pro-
bierenwir Powerspine. Neun
Wochen lang geht es zweiMal
proWoche in die Kölner Privat-
praxis Orthopädie Lindenthal
vonDr. MarkoNiederhaus. Der
hatte Powerspine auf einem
Kongress gesehen, sich dieMRT-
Bilder angeschaut. „Da hatman
deutliche Veränderungen ge-
sehen, das hatmich überzeugt.“
Also ran an die Geräte, 120 bis

150 Sekunden jeweils für Len-
denwirbel- undNackenbereich.
Manwird festgeschnallt, damit
man nur die Tiefenmuskulatur
bewegt, und nichtmit Armen
oder Beinen nachhilft. Unge-
wohnt, aber nicht unangenehm.
Zuvor eine Untersuchung:Wie

sieht dieWirbelsäule aus, was
gibt es sonst für Erkrankungen?
Und ein Krafttest. Das Ergebnis
imNacken ist ernüchternd: 55
Prozent unter Durchschnitt der
Alters- und Gewichtsklasse. Tie-
fenmuskulatur so starkwie ein
kleinesMädchen. Autsch.
Wir beginnen bei der Lenden-

muskulaturmit 60, beimNacken
mit 40 Kilo. Nach zwölfWieder-
holungen ist alles durch, dauert
wirklich nur 2-3Minuten. Eine
Software kontrolliert, obman
die Bewegung richtigmacht, die

Geschwindigkeit stimmt. Eswird
zur Challenge, synchronmit dem
vorgegebenen Tempo zu sein.
Mit zunehmendemGewicht

wird es schwerer. Mal gibt es
Muskelkater amnächsten Tag,
aber nicht immer. Im Lenden-
wirbelbereich ist nach Sitzung
1 schonwas spürbar, nach Sit-
zung 5 ist kein Schmerzmehr
da. Anders beimNacken. Kurz
nach demTrainingmerktman,
der Kopf lässt sichweiter nach
vorne und hinten bewegen. Der
Effekt verflüchtigt sich aberwie-
der. In Sitzung 10 sorgt eine ko-
mische Bewegung für ein böses
Ziehen. Eigene Schuld, zu sehr
auf dem Sitz rumgelümmelt.
Nochmalmit demGewicht
runter. Irgendwie fehlt da der
Aha-Effekt.
Anruf bei Dr. Alfens Team.

Muss das so? Gegenfrage: „Wie
oft gehen Sie an ihre Grenzen,
wie vieleWiederholungenwür-
den noch gehen?“ Zu viele. Es
soll anstrengend sein, sonst sei

der Reiz für die Tiefenmusku-
latur zu gering. „Siemüssen in
die Auslastung!“. Gewicht rauf.
Der Durchbruch beim „bösen

Nacken“ kommt in Sitzung 15,
plötzlich gehen doppelt so viele
Kilowie amAnfang ohne Prob-
leme. Der Krafttest zeigt nach
neunWochen: imNormbereich
angekommen. Jetzt kommt die
Erhaltungsphase, einmal imMo-
nat Training, zweiMinuten pro
Maschine Zeit investieren.
Vor allem die Zeit-/Nutzen-

Relation ist sehr gut. Keine stun-
denlangen Trainings, man bleibt
in normalen Klamotten, kann
die Sitzungen locker vor/nach
der Arbeit erledigen. Der Preis
ist üppig, aber relativiert sich,
wennman zusammenrechnet,
was vorher für Physio, Massage,
Schmerzmittel undWärmepflas-
ter ausgegebenwurde. Und so
gutwie schmerzfrei zu sein: un-
bezahlbar. Aber: Man braucht
Geduld. UndMut, vomGewicht
her an die Grenzen zu gehen.

Training in der Kölner Praxis Orthopädie
Lindenthal: Julia Tröger (r.) leitet bei den
Übungenan,dienichtnuretwas fürJünge-
re sind. Bisher gibt es imRheinland nur
einenweiteren Powerspine-Standort in
Hillesheim in der Eifel, ab Juli wird es
einenweiteren in Düsseldorf geben. Fotos:
Frank Zauritz, GU Verlag, M.Schäfers, Orthopädie Lindenthal

Foto: Orthopädie Lindenthal

Operateur will endlichOperateur will endlich
weniger Operationen!weniger Operationen!

Zwei-Minuten-Training und die Rückenschmerzen sind passé?

Powerspine im Selbsttest: Was bringt’s?

In seinem
Buch (ab 6.
März imHan-
del, GU-Verlag,
21,99 Euro)
schildert Dr.
Florian Alfen
seinen Band-
scheibenvor-
fall.

Dr. Florian Alfen vor derMaschinezur Stärkung der Halswirbelsäule.

EXPRESS-RedakteurinMarie
Schäfers beimNackentraining.

Warum ist die autochthone Rücken-
muskulatur ein Problem? „Wir sitzen zu
viel“, sagt Dr. Florian Alfen. „Wennwir uns

dann bewegen, beim Sport, ist alles auf Leistung
ausgerichtet. Das birgt die Gefahr einer Überlas-

tung.DerSchmerz führt zuSchonung, dieRückenmus-
kulatur baut sich ab.“Warumhatten dasMenschen frü-
her nicht? „Dawarman in ständiger Bewegung.“MRT-

Bilder zeigen oft weiße Flächen an derWirbelsäule (Foto
l.). „WenndieMuskulaturnicht angesteuertwird, degene-
riert sie und verfettet.“ Mit gezieltem Trainingwächst
derMuskel wieder, dieweißen Flächen reduzieren sich
(r.). GehtdasnichtmitÜbungenzuhause/imFitnessstu-
dio? „Nein“, sagt Dr. Alfen. „Das Training erfordert
Isolierung, das ist nurmaschinellmöglich.“ DieMa-
schinen sind teuer, das Training auch (ca. 1500
Euro für 18 Sitzungen). Danach reicht eine
Sitzung/Monat für ca. 40 Euro. Private
Krankenversicherungen zahlen, für

die Kassenzulassung kämpft
Dr. Alfenweiter.

Tiefen-Muskulatur imFokusTiefen-Muskulatur imFokus


