Aktives Riickentraining

Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfiehit es sich, mit leichten

Ein Ubungsprogramm

fur die Hals-

und Brustwirbelsadule

Lockerungs: und Bewegungsubungen (ca 3-5 Min ) den Krerslauf i Schwung
zubringen. Zum Betspiel durch lockeres Traben auf der Stedle, dabeei die Arme an
dwe Decke strecken. Beim Traben Armkreisen vorwarts und rickwarts, anschle-
Bend Knie hochzehen und Fersen ans Gesal anschlagen Zwischen den Wech-
sedn tief atmen, Arme und Beine ausechitteln
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1 Beckenbalance - aufrechte
Sitzhaltung: Pendeln Sie uich locker
e in die aufrechle Stzhaltung ow
schen Rundriicken und Hohlkrey:
{bes leichter Hohlkreursteliung =
Auzgangsstallung der Beckenba-
lance

}
Anschhelend Gesal- und Bauchmus-
kulatur anspannen, Schulterdlatter
nach hinten unten rusammenfohren,
dabei ruhig weiteratmen, keine
Prefiatmung!
Ziel: aufrechte Sazhaltung, aktive
Aufrichtung der Wirbelsiule, richtige
Atemtechnik, Korperwahrnehmung

2 Grundspannung im Sitz: Folle
schuiterbreit aufsetzen und Rocken
gerade hatten. FuBie nach unten
stemmen, Bauch- und GesaBmusky
latur anspannen — Grundspannung.
Jetzt Schuitern aktiv nach unten
driicken, Kopl neht nach chen
[Streckung der Wirbelsaule),
Anschhedend Schultern nach oben
siehen, Spannung halten und wieder
nach unten dricken, danach Schul
tern vorwdris und ruckwarts kreisen.
Achtung: Achten Sie auf eine ent-
spannte Kopfnaftung (Kopd nach hin-
ten mit leichtem Blick nach oben)
Ziel: Mobiisierung und Kraftigung
der Schulter-Nacken-Muskulatur

3 Grundspannung im Sitz auf
bauen (wie Ubung £). Jetzt die Schul
tern nach hinten unten drucken
[Schulterblatter zusammentihren),

kurz halten, anschhefand nach vome
oben [Schutern Richtung Nase)
schieben, Immer darauf achten, daf
dar Kopf nach oben zieht und die
Bauvch- und Gessimushulatur ange-
spannt ist,

Ziel: Dehnung und Kraftigung der
Brust- und Schultermuskulatur

4 Grundspannung im Sitz: e
Daumen in die Achsaln legen und mit
den angewinkaiten Armen vorwaris
brw. rickwarls kreisen. Dabes grofie
Kresshewegungen im Schulterpirtel
ausfuhren.

Ziel; Mobilserung und Kraftgung
der SchuiterNacken Muskulatur
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5 Grundspannung im Sitz: Die
Hande hinter dem Kopt verschranken
und langsam durch Druck gegen die
Hange Spannung aufbauen = danach
die Spannung weder langsam redu-
nieren. Den Druck saliten Sie nur =0
slark aufbauen, wie Sie dee Spannung
noch als angenehm emphinden.

Ziel: Stebiizerung der HWS, Krafti-
gung cer Nackenmuskulatue

6 Grundspannung im Sitz: Arme
seilwarls ausstrecken. Die gestreck-
ten Arme mighchst weit nach vome
und hinten drehen, dabei auf den
Kopfschub nach oben achten
Variante: Arme seitwarts halten und
klesne Kraiee vorwirts und ruckwarts
beechreiben = iockern.

Zied: Mobilisierung des Schultergir
tels, Stabifisierung der Macken- und
Schulermuskulatur
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7 Grundspannung im Sitz: Arme

gebeugt nach oben nehmen, Ellbo
gen nach hinten ziehen [Schullerblat
ter susammen ufiren) und mit den
Handen gegen einen gedachien
‘Widerstand dricken (Decke hochhe
bent

Ziel: Kraftigung der Nacken-, Schul-
ter- und Rickenmuskulatur
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8 Strecksitz: Oberkorper aufrecht
halten und Knie curchdrucken. Die
Zehen heranziehen und den Kop!
nach oben stracken.

Ziel: Dehnung der reckwariigen
Bainmusk latur, Korperspannung.
Erweiterung: Arme nach cben reh
men (5. Abb.) und den Rumpl Lang-
sam nach rechts und links drehen
Ziel: Kraftigung der Rumnpfmuskula-
tur, Mobhilicierung der Wirnelsaule.

9 Rickenlage: Arme hagen locker
neben dem Korper. Rechies Ben
amwinkeln und 5o uber das linke Ben
legen, dab das rechite Kme den
Boden bervhrt, Aus dieser Position
Spannung aufbaven, indem man die
rechte Schulter Richtung Boden
neht Wichtiz: Das rechte Knie sallte
am Baden bleden. Wecheal auf die
andare Sats

Zlel: Dehnunp der Rumpfmuskulatur,
Mobiisserung der Wirbelsaule.
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10 Entspannungsibung:

In Rickenlage die FuB2 20 an die
Wand stellen, dafl Unter- und Ober-
schenkel einen rechten Winkal bilden,
Mit den FuBlen leichten Druck gegen
die Wand avfoaven und erfublen, wie
sich die Spannung durch den Karper
fortpflanrt. AnschheBand dis Span-
nung wisdar langsam abbaven,

Ziel: Korparaahrnehmung, Erfuhien
der Muskelanspannung und -ent-
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11 Grundspannung Bauchlagea:
|Legen S sich ein festes Kicgen
oder eing zusammengerolite Decke
unler den Bauch, um ene Hohlkreur
stelung zu vermewden). Die Strn begt
aul dem Boden, die Hande aul dem
Gesah, Gesal und Bauchmuskulatur

arcpannen, Fereen nach hinten sche--

ben, den Kopl etwas anheben und
nach vorne heraussirecken
Ubungserweterung: Hande vom
Gesad abheben

Ziel: Karparcpannung und -strek-
Ikung Kraftigung der Rixckenmusky-
AbLar
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12 Bauchlage: Dwe Arma hegen U
formig neben dem Hopf. Grundspan-
nung aufbauen (wie bei Lbung 1),
gleschretig beide Arme anheben und
die Schulterblatter Richtung Wirhel-
sayle Jusammenschizshen.
Ubungserae tarung: Mit dan Arman
Schwimmbewegungen ausfihren,
Zlal: Kraftigung der gesamien Rik-
kenmuskulatur

Hinweise zu den
Ubungen

& Taglich finf Minuten Uben ist bes-
ser als pinmal eine halbe Stunde pro
Wochae.

@ Hie gegen den Schmerz Oben. Ein
leichter Muskelkater st unbedenkich.
@ Jede Ubung 2- 3mal wiederholen

bei 2wischenpausen von

¢a.15 Sekunden

@ Beiden Spannungsibungen de
Anspannung ca. 5=-10 Sek_halten,
@ Finden Sie beim Uben das rich
tige MaB: zu wenig bongt nichis, fu
viel schadet (Uberenstrengung).

& Verberen Swe richt den Mut
Erfoige stellen sich oft rnach lange

ream Uben ain,

@ Yermeiden Sie Ubermabige Bewe-
gungen in vorgeschadigien Bewe
gungseapmenten. Wenn slarkere
Schmerzen auftreten, emnen Arzt aul
suchen.

@ Achten S besonders auf gie
Atmung! Kesne PreBatmung. sondern
gleichmalg weiteratmen,

& Apklrrungen:

WS ='Wirbeleaule

HWS = Halewirbelzsyle
BWS = Brustwirbelsaule
L'WS = Lendenwirbelsaule
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Eine kleine Riickenschule

»Das Kreuz mit dem Kreuz« — Ratschlage fiir den Alltag

flsch % rchti

Sitzende Tatigkeit: i uberwegend stzandar Tatigkeit saliten
Sie folgendas beachten:

@ Lehne o sinctellan, daf der Rocken ca.15-20 cm Uber der Sizflache
gestitst wird.

® nichtléngera Zeit ununterbrochen in der gleichen Sitzhaltung verweilen -
Zwischendurch aufstehen, Streckibungen durchfohren (die Bandscheben
leben von der Bewegung).

falsch

Stehende Titigkeit:

@ Hohe der Arbeitsfliche so wihlen, dall man begquem aufrecht stehen kann.
® wenn moghch, ebwechselnd sin Bain hochstellen [z B auf einen Schemel
oder eine Histe)

b |

Heben und Tragen von Lasten:

Meist packen wir die Dinge falsch an!

@ Beim Autheben von Lasten baugen wir uns mit rundem Ricken und
geslreckien Bemen nach unten. In dieser Stellung wird der Druck in den
Bandscheiben der Lendenwirhaleauls stark erhaht, die Bandscheiben damit
2limahich geschadigl Machen wir es wis des Gewichtheber: Ia die Knis
gehen, den Gegenstand anheben und mit geradem Ricken hochgehen

@ Beim Tragen von Lasten das Gewicht verteden. Lieber zwei kisina Taschen
als gine grofe und schwere.
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Hausarbeit: sogein, Staubsaugen, Kehren u 3

® Aufrecht stehen, evil esnen FuB abwechzalnd hochstellen.

@ Beim Staubsaugen en langes Saugrohr verwenden. Wenn es unter die
Schranke geht, gehen S in die Hocke oder knien Sie hin,

Wichtig: nicht lange in geblckter Haftung arbeiten!

richtig

LIEEEI'I — das Bett: vermeiden s eine durchgelegens Matratzs.
& 7uemplehlen sind eine feste Unterlage (harter Bettrost) und darauf sine
weiche Matratze, <5 daf der Korper Uberall glachmatg aufliegl.

@ Heine ru grofien oder dicken Kissen verwenden, die den Oberkorper in
halbe Strlage bringen. Glnstig ist ein kisines und flaches Kissen zur Unter
stitrung von Kopl und Nacken.

Schuhwerk:

® Schuhe mit weichen Sehlen bevorzugen (SioBdamptung fur Wirbalsagls
und Gelenke)

& Kaine nohen Absatze. Je hoher ger AUsalz, desto slarker die Belastung
der Lendenwirbelsaule {Hohlkreuzstetlung).

Essen und Gewicht:
@ Achlen Sie auf ein ideales Kirpergewichl Jedes iberflissige Plund
belastet zusatzich Bandscheiben, Wirbetsdule und Gelenke.

Sportliche Betdtigung: sport soll S038 machen As rucken-
freundhche Sportarten gelten:

® Gymnastik, Schwimmen, Rad‘ahren, Skilanglaut, Jogging (2. B Wakdlauf),
#® Schwammen, vor allem Rickenschwimmen, ist besonders giinstig. Durch
den Auftrieb im Wasser und durch die gestreckte Ruckenlage wird die Wirbel-
saule optimal entlastet,

Riickenschule und aktive Riickentherapie

Die Wirbeisaule als Achsenorgan stabilisiert emnerseds die aufrechie Hal-
tung des Menschen, andererseits hat sie dee noligen Bewegungen rurulassen.
Die grofte Beweglhichkeit geht von der Hals- und Lendenwirbelssule aus.

Altershedingte VerschleiBlerschen u:fen fuhren in diesen Segmenten
schon frihzedig zu siner aligemeinen Qualititsminderung des Achsenorgans.
(e Qualtitsminderung des Bandscheibengewebes mit Verlust der Pufferfunk-
bon wird als ,Bandschaibenschaden® hezeichnet Die damit einhergehende
mechanische Uberiastung der kizinen Wirbalpedenke fihrt 2u deren vorzeitigem
Verschie® und ru Kreuzschmerzen,

Hauptursache fir diese VerschleiBprozesse sind ensetige Wirbelsaulen-
balastungen, langes Sitren und Stehen, Iwangshaltungen oder varnuberge
nzigte Arbedstatigkeit sowie das Heben und Tragen von schweren Lasten. Der
hierbei am meisten betroffens Abschnitt des Acheenorgans ist die untere Len
denwirbelsaule. Obwohl sie anatomisch am kraftigsten ausgebdidet ist, unter
fiegt s den starksten Belastungen und damit vermehrt degenarativan Abnut:
ungserschenungen.

DB auch jingere Menschen zunehmend Gber Rickenschmerzen klagen,
liegt vor allem an einem zu schwachen Muskelkostum. Eine kraftige Rickenmus-
kulatur und rickengerechtes Verhalten sind dagegen in der Lage, eine Schute
funktion zu ibernehmen, indem sie die betroffenen Bewegungssegmente stabi
lsieren, die Belastung dar Bandschaiban und Wirbelgelenke herabsetzen und
som Ruckenschmerzen verhindern,

Eine schiechte Korperhaltung, vor allem das Stehen im Hohlkreor, rusam-
rmen mif schitaffen Bauchdecken fOhrt zu Uberlastung der unteren Wirbelsaulan-
segmente, Jede Karperhaltung. die von der physiclogischen Stellung der Wir-
belsiuleabweicht, belastetvermehrt Bandscheiben, Bander Wirbelgelenkeund
Muskulatur, inshasondars bei ruckartigen Bewegungen und bel gleschzeitigem
Heben von Lasten.

Auch Wirbelsaulenfehihaltungen wis Skolosen, Rundricken oder hohlrun-
der Rocken fohren zur Uberlastung der Rickenmuskolatur und zu Ricken-
schmerzen. Gerade n diesen Fallen st die Muskelkraftigung und das Rilckentrai-
ning besonders wichtg, weil damd gleicheeitig die Fehlhaltungen korrigiart war
den kannen. Md ginzubeziehen in ein akirves Trainmgsprogramm sind insheson-
dere die Schulter, Gesal- und Bauchmuskulatur, da sie eine wesenthche Stabali-
sirunpefunktion ausiben

Die standigan Nacken- und Kopfschmarzen vieler Menschen mit sitzen-
der Tatighert beruhen gri@tenteits auf sinar statischmuskuliren Uberlastung der
Halgwir belsaule mit emhergehenden Verspannungen der Schulter-Nackenmus-
kulatur, Garade in dissen Fallen kann eine vermehrte muskulare Stabilisierung
und Kraftigung Abhiffe schaffen

Eina korrekte Haltung kann daher in groBem MaBe die Belastung der Wir
belsaule herabzetran. Bandschaben, Wirbelgelenke, Binder und Muskeln ent
lasten und erholen sich am besten in der horizontalen Rubelagerung. Hierbei
fahrt eme vermehrte Fldssigketsaufnahma zu mnem arhishten Bandscheiben-
turgorund damit fu einer verbesserten Pufferfunition. Insofem ist ein ausgewo-
gener Wechsel pwischen Belastung und Entlastung eine weszentiicha Voraussa-
2ung fir die Gesunderhaltung der Wirbelsaule,

Anhand dizser AusfUhrungen ward deuthch, wie wichlig es st, Spitzen-
belastungen der Wirbelsaule durch ruckengerechies Yerhallen zu vermeiden
und durch gezisites Training die Leistungsresenven der schutzenden Mushulatur
7u erhahen

Texte und Zeichaungen: Dr. med, Hans Birkle, Arzt fir Orthopadie,
unter Mitarbeit von Walter Lutz und Hans Dieter Kemp.
Herausgegeben durch Karlsruher Ruckenforum und Drthomed Sport
Forum a.V.. 76133 Karisruhe, Burgerstraie 16

Anordnungen

Arztstempel

Zu den Ubungen winschen wir Ihnen viel Erfolg und gute Besserung, Ihre Tropon GmbH, K&in



