Aktives Riickentraining

Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfiehlt es sich, mit leschten

Ein Ubungsprogramm

fir die
Lendenwirbelsaule
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Lockerungs- und Bewegungsibungen (ca. 3-5 Min) den Kreistauf in Schwung
zubringen, Zum Beispied durch bockeres Traben auf der Stetle, dabei die Arme an
die Dacke strecken. Baim Traben Armicraicen vorwarts und rickwarts, anschhe
Band Knis hochrishen und Farsen ans Gesdl anschlagen, Zwischen den Wech-
=ein bel atmen, Arma und Beene ausechitisin

1 EntspannungsObung: In Rucken-
lage die FiBe s0 an dhe Wand stellen,
dafi Unter- und Oberscheniel einen
rechien Winkel bilden. Mit den Fiifien
leichten Druck gegen die Wand auf-
bauen und Wirbelsaule gegen den
Boden pressen. Higrbei erfhlen, wie
sich die Spannung durch den Korper
fortpflantt. Anschlieflend die Span
nung wiedsr langsam abbapen.
Ziel: Korpersahrnehmung Erfiblen
der Muskelanepannung und -ent-
spannung.
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2 Grundspannung ROckenlage:
Arme begen neben dem Kdrper,
Beine sind leicht angewinieft, Ful-
spitzen anziehen, Ferzen auf dan
Boden dricken, Bauch- und Gezih-
muskulatur anspannen und dabe
das Kreur® (LWs) auf den Boden
drucken.

Ziel: Spannung der Bauchmusgkuls-
tue Fruerung der Lendanwirbeleayls
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3 Rilckenlage: Grundepannung auf-
bauen = Kopf und Schulter lescht
anheben. e Arme angewnielt
anheben und gegen enen gedachien
Widerstand drucken.
Ubungserweiterung: Beine etwas
anziehen end mit beiden Handen
glachmaBig gegen de Cherschenkel
drucken.

Ziel: Kraftizung der peraden Bauch-
mugkeln

4 Grundspannung Rickenlage:
Mit der binken Hand das rechte Knéig
beriibren - Spannung 5-10 Sak. hal-
ten! Anschhiefend gleicha Aufgabe
auf de andere Sede. Bei nchtiger
Bewegungsausfihrung werden Kop!
und bewde Schultern leicht vom
Boden abgehoben.

Ziel: Kraftigung der schrigen Bauch-
muskulatur
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5 Rickenlags: M1 dam rachten
Arm und dem hnken Bein auf den
Boden dricken, rechtes Ben anwin-
keln, Kopf und Schulter lescht anhe-
ben und mit der finken Hand gegen

das Knie drucken - Ganzkdrperspan-

nung aufbaven, AnschieBend Seiten
wechea]

Zial: Muskelxraftigung vom Schulfter
gorted bis hen zur Wade mid Schwer
punkt — schrage Bauchmuskeln.
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G Rilckenlage: Deme sind feicht
angewnkel, die Fode stehen etwa
schufterbred flach auf dem Boden.
Langsam die Hifte anheben, so dad
dia W5 Stk for Stick vom Boden
angehoben wird Bauch- und Gesat-
muskulatur etz so anspannen. daf
der Rumpf &ine Linie argbi,

Zial: Kraftipung der Rumpfmusky-
latur. Aufbau einer KOrperspannung.

7 ROckenlage: Rechtes Kree mit bai-
den Handen fest umfassen und zur
Brust zichen. Arme jetzt strecken und
mit dem Knie fest gegan den Wider
stand der Hande dricken. Anschlie-
Bend dasseibe mit dem hinken Ben.
Ubungserweiderung: Beide Bemne
sowell angiehen, daber kurzsedig den
Kopf zwischen die Beine nehmen,
Ziel; Dehneng der Oberschenkel-,
Gesaf- und Rickenmuskulatur, Keifh-
gung der Oberschenkel und Gessd-
muskulatur

B Grundspannung Bauchlaga:
Legen Sie sich rur Vermeidung einer
Hohlereuzsteffung emn festes Kissen
pder ene Zusammengebegte Decke
unter den Bauch. Stirn liegt auf dem
Boden, die Hande auf dem Gesal.
Gesal- und Bauvchmuskulatur
anepannen, Farsen nach hinten weg-
schieben, den Kopf leicht anheben
und nach vorne herausstrecken.
Ubungserweterung: Beide Hinde
wom Gesdh abhebenund oben kurz
halten

Zied; Korperspannung und -shrek-
kung Stabiligierung der Rickenmus.
kulstur
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9 Bauchlage: D5e Arme begen in U
Farm neben dem Kopf, Grundspan
nung aufbausn, pleichreihg beide
Arma abhaban und die Schulterblat-
ter Fachiung Wirbeledula rusammean-
schieben.

Ubungserwerterung: M4 dan Armen
Schwmmbewegungen ausfilhren,
Ziel; Hraftigung der gesamten Hilk-
kenmuskulatur, Dehnung der Brust-
muskidatur

10 Bauchlage: Diz Arme lescht
angewinkelt nach vorne auf den
Boden legen. Grundspannung auf-
bauen, Arme und Oberkorper lercht
enheben und fangsam nach hnks und
rechls verlagern - entspannen. [Ken
Haohlkreuz bildenr)

Ziel: Kraftigung der Ruckenmuskula-
fur
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11 YiertOBlerstand: Aut Handen
(EFbogen lescht gebeugt) und Knien
stitzen = Ricken dabel gerade hal-
ten durch Anspannen der Bauch- und
Gesafmuskulatur Wechsalseitig
jeweils ean Bein nach hinten weg:
sirecken, die Jehen heranriehen und
dabei den Kopl wieder nach varne
herausschieben (Bein mcht hoher als
s zur Waagerechten]. Steigerung!
Linkes Bain nach hinten strecken -
dabei dan rechten Arm nach vorne
nehmen und umgekehrt. Wenn die
Bewegung karrakt ausgefihrt wird,
biden Bein, Ricken, Kopf und Arm
eine gerade Line,

Ziel; Kraftigung der Gesall- und Ruk
kenmuskulatur, Schulung des Gleich-
Erwichter

12 YierfOBlerstand: Bauch sinris-
hen, Kopf aut die Brust nehmen und
den Rucken nach oben zichen | Hat
zenbuckel”), dabed ausatmen, Kopf
anschiefend in den Nacken nehmen
und W5 behuteam nach unten durch-
drucken |, Pierdariicken”), hiarbed
ginatmen,

Ubungserweterung: Mit maxmaler
Rundrickerhafung |, Katrenbucke!")
das Gesaf zu den Fersen fuhren.
Ziel: Mobiksierung der Wirbelsaule,
Detnung und Kraftigeng der Rumpl
muskidatur

Hinweise zu den
Ubungen

® Taghch funf Mnuten Dben ist bae-
ser als einmal eine halbe Stunde pro
Woche.

@ Nie gegen dea Schmerz Gben. Ein
leschtar Musketkater ist unbedenklich.
& Jede Uhung 2-3mal wiederhoien

bes Zwischenpausen von

3.15 Sekunden,

@ Baiden Spannungsibungen die
Anspannung ca. 5-10 Sek. hatfen
@ Finden 52 beim Uben das nch-
tige Mafl; fu wenig bringt michts, zu
viel schadet (Uberanstrengung)

& Verhieren Sie nacht den Mut.
Erfoige stetlen sich oft nach lange

rem Liben e

@ Vermesden Sie cbermabge Bewe-
gungen n vorgeschadigten Bewe-
gungssegmenten. Wenn starkere
Schmerzen aufireten, emen Arz aul
suchen

@ Achten Sie besonders auf die
Atmung! Keine PreBatmung. sondemn
gheichmaBig weiteratmen

@ Abkirrungen:

WS = Wirbelsaule

HWS = Halewitbelsaula
BWS = Brustwirbelsaule
LWS = Lencenwirbelsaule
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Eine kleine Riickenschule

»Das Kreuz mit dem Kreuz« — Ratschlédge fiir den Alitag
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falsch richtig

Sitzende Tatigkeit: e ibermegend sitzender Tatiged soliten

Sig folgendes beachien:

@ Lehne so emnstellen, dal der Rucken £a.15-20 cm uber der Sitzfliche

g:stum wird, :
nicht langere Zeit ununterbrochen in der gleichen Stzhattung verweilen -

rwischendurch aufetehen, Streckibunpgen durchithren [die Bandschsiban

feben von der Bewegung).

falsch

Stehende Tatigkeit:

@ Hohe der Arbeitsfliche so wahlen, dafl man bequam aufrecht stehen kann
® wenn moplich, abvwechsalng ein Bain hochstellen [7.B.auf sinen Schemel
oder eine Kixte],

falsch % richtig %

Heben und Tragen von Lasten:

Mgist pachen wir die Dinge falsch an!

@ Baim Aufheben von Lasten beugen wir uns mit rundem Ricken und
gestreckten Beinen nach unten. In disser Stellung wird der Druck in dan
Bandscheiben der Lendenwirbaleayls stark arhaht, dis Bandschaben damit
alimahlich geechidipt, Machen wir es wie dis Gewichtheber: In die Knie
gehen, den Gegenstand anheben und mit geradem Ricken hochgehen.

® Baim Tragen von Lasten das Gewich? verteiten. Lieber zwet kleine Taschen
als eme grofle und schwere,

richtig

Hausarbeit: pigein, Staubsaugen, Kehrenu &,

@ Aufrecht steren, evil sinen Fub abwechsaind hochetellen.

@ Baim Staubzaugen ein langes Saugrohr verwenden, Wenn es urlter die
Schrinke geht, gehen Sie in die Hocke oder knien Sie bun,

Wichtig: nechi langein gebucater Hallung arbeiten!

Liegen — das Bett: vermenden Sie ene durchgelegene Matratze.
@ Zuemplehlen sind eine feste Unterlage (harier Belttrost) und darauf eme
weiche Matralze, 50 dad der Korper uberatl gleichmabig aufbegt.

® Hoine zu grofen oder dicken Kissen verwenden, die den Oberkdrper in
halbe Sitrlage bringen Ginstig ist ein kisines und flaches Kissen zur Unter
stitrung von Kopl und Nacken.

Schuhwerk:

@ Schuhe mit weichen Sohlen bevorrugen (SteBdampfung fur Wirbelsaule
und Gelenke).

@ HKere hoben Absatie Je hoher der Absatz, desto starker die Belastung
der Lendenwebelsaule (Hohikrevzsieluagl
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Essen und Gewicht:
® Achien Sie auf ein ideales Korpergewicht. Jedas (berflissige Pfund
belaster zusstrich Bandecheiben, Wirbeleiule und Gelenke.

Sportliche Betdtigung: spart sall Spaf machen. s rucken-
fraundlbche Sportarten geiten:

@ Gymnastik, Schaimmen, Radfahren, Skitanglauf, Jogging (2. B Waldlauf).
® Schwimmen, vor allem Rickenschmmen, ist besonders giinshg. Durch
den Auftrieh im Wasser ynd durch die gestreckie Rickenlags wird dis Wirbael-
s3y'e optimal entlastet
e e ey

Riickenschule und aktive Riickentherapie

Die Wirbelsaule als Achsenargan stabilisiert einerseits die aufrechts Hal-
tung des Menschen, andererseds hat sie die niitigen Bewegungen zurulasean
Die grofte Beweghchkeit geht von der Hals- und Lendenwirbelsiuls aus.

Altersbedingte Verschiserschelnungen fihren in diesen Segmenten
schon frihzeitig Tu einer allpemeinen Qualtiteminderung des Achsenorgans.
[Mia Quaktateminderung des Bandscheibengewebes mit Verlust der Pufferfunk:
tion wird als Handscheibenschaden" bezeichnet. Die damil emhergehende
machanische Uberlastung dar kisinen Wirbelgelenke fihrt zu derenvorzertigem
Yerschled und 2u Kreuzschmerzen,

Hauptursache fir deese Verschleifiproresse and sinceifige Wirbelcaulen-
belastungen, langes Sitzen und Stehen, Twangshaliungen oder vornidberge-

| neigte Arbetstatignert sowie das Heben und Tragen von schweren Lasten. Der

hiarbel am meisten betroffene Abschnidt des Achsencrgans st die unlere Len-
denwirbelziule. Obwohl sie anatomisch am krafligsten ausgetidet st unter
liegt s:e den stérksten Belasiungen und damit vermehrt degencrativen Abnut-
zungserschemungern.

Daf auch pngete Menschen zunchmend uber Rickenschmerzen klagen,
liegt vor allem an enem zu schwachen Muskalkastim, Eine kraftigs Ricksnmus-
kulatur und rckengerechies Verhalten sind dagegen in der Lage, eine Schutz-
funkticn zu ubamehmen, indem cla dea betroffanan Bewsgungzsegmente stabi-
lisieren, dia Belzztung der Bandschehen und Wirbelgelenke herabselzen und
samit Rickenschmerzen verfundern.

Eine schiechie Korperhaitung, vor aflem das Stehen i Hohlkrews, zusam
men it schiaffen Bavchdecken fihrt zu Uberiastung der unteren Wirbalsaylan-
segmente. Jede Korperhaltung. die von der physiologischea Stellung der Wir
belksaule abweicht belastet vermehrt Bandscheiben, Binder Wirbelpelenke und
Muskidatue inshecandara bai ruckartipen Bewegungen und be glechzertigem
Hehen von Lasten.

Auch Wirbelsiulenfehlhattungen wie Skobosen, Rundricken oder hohlrun-
der Ricken fihren rur Uberlastung der Rockenmuskulatur und zu Rucken
schmerzen, Gerade in diesen Fallen ist die Muskelkraftigung und das Rickentrai-
ning biesonders wichlig, weil damit gleichzeitig die Fehihaltungen kormigiert wer-
den konnen. Mt eémzubeziehen in en aktnves Trainimgsprogramm sind insbeson-
dere die Schuiter, Gesal und Bauchmuskulatur, da sie eine wesentlicha Stabif-
sierungsfunktion ausiben

Dia etindigan Nacken- und Kaplschmerzen vieler Menschen mit sitzen
derTatigkeit beruhen pré@tenteds auf einer statisch-muskuizren Uberlasiung der
Halswirbelsaule mit emhergehenden Verspannungen der SchulterNackenmus-
kutatur Gerade in diesen Fallen kann eine vermehrte muskulare Stabilicierung
und Kraftigung Abhitfe schaffen

Eine korrekte Haltung kann daher in grofem Mafe dies Balastung der Wir
belsiule herahsstren. Bandschaiben, Wirbslgalenks, Bander und Muskeln ent-
lasten und erhalen =ich am besten in der horzontalen Ruhelagerung. Hierbe
fuhrt sine vermehrte Fissigketsaufnahme iu emem erhohien Bandscheiben
turgnr und damit zu ener verbesserlen Pufferfunktion. Insofern st en ausgewo-
gener Wechsel owischen Belastung und Entlasiung emne wesenthche Yorausset
zung tur die Gesunderhaltung der Wirbetsaula,

Anhand dweser Ausfuhrungen wird deuthch, wie wichtig es st, Spitzen-
betastungen der Wirbelsaule durch ruckengerechies Verhalen 2u vermeiden
wng durﬁ: gezisites Traning die Lesstungsreserven der schitzrenden Muskulatur
zu erhdhen

Texte und Zelchnungen: Dr med, Hans Burkle, Arel fur Orthopadie,
unter Mitarbeit von Walter Lutz und Hans Dieter Kempf
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