Aktives Riickentraining

Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfiehlt es sich, mit leichten
Lockerungs- und Bewegungsubungen (ca. 3-5 Min.) den Kreislauf in Schwung
zu bringen. Zum Beispiel durch lockeres Traben auf der Stelle, dabei die Arme an

Ein Ubungsprogramm

fU r d e die Decke strecken. Beim Traben Armkreisen vorwarts und riickwarts, anschlie-
. s Bend Knie hochziehen und Fersen ans GesaB anschlagen. Zwischen den Wech-
Len denWWbelsa U'e seln tief atmen, Arme und Beine ausschutteln.
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1 Entspannungsiibung: In Rucken-
lage die FuBe so an die Wand stellen,
daB Unter- und Oberschenkel einen
rechten Winkel bilden. Mit den Fiillen
leichten Druck gegen die Wand auf-
bauen und Wirbelsaule gegen den
Boden pressen. Hierbei erfuhlen, wie
sich die Spannung durch den Korper
fortpflanzt. AnschlieBend die Span-
nung wieder langsam abbauen.

Ziel: Korperwahrnehmung, Erfuhlen
der Muskelanspannung und -ent
spannung.
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2 Grundspannung Riickenlage:
Arme liegen neben dem Korper,
Beine sind leicht angewinkelt, Ful3-
spitzen anziehen, Fersen auf den
Boden driicken, Bauch- und Gesab-
muskulatur anspannen und dabel
das Kreuz" (LWS) auf den Boden
dricken.

Ziel: Spannung der Bauchmuskula-
tur, Fixierung der Lendenwirbelsaule.

3 Riickenlage: Grundspannung auf-
bauen — Kopf und Schulter leicht
anheben. Die Arme angewinkelt
anheben und gegen einen gedachten
Widerstand driicken.
Ubungserweiterung: Beine etwas
anziehen und mit beiden Handen
gleichméBig gegen die Oberschenkel
dricken.

Ziel: Kraftigung der geraden Bauch-
muskeln.

4 Grundspannung Riickenlage:
Mit der linken Hand das rechte Knie
berithren — Spannung 5-10 Sek. hal-
ten! Anschliefend gleiche Aufgabe
auf die andere Seite. Bei richtiger
Bewegungsausfihrung werden Kopf
und beide Schultern leicht vom
Boden abgehaoben.

Ziel: Kréftigung der schragen Bauch-
muskulatur.
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5 Riickenlage: Mit dem rechten
Arm und dem linken Bein auf den
Boden driicken, rechtes Bein anwin-
keln, Kopf und Schulter leicht anhe-
ben und mit der linken Hand gegen
das Knie driicken - Ganzkérperspan-
nung aufbauen. AnschlieBend Seiten- '
wechsel.

Ziel: Muskelkraftigung vom Schulter-

giirtél bis hin zur Wade mit Schwer-
punkt - schrage Bauchmuskeln.
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6 Riickenlage: Beine sind leicht
angewinkelt, die FiBe stehen etwa
schulterbreit flach auf dem Boden.
Langsam die Hiifte anheben, so daf
die WS Stiick fur Stick vom Boden
angehoben wird. Bauch- und GesaB-
muskulatur jetzt so anspannen, dal
der Rumpf eine Linie ergibt.

Ziel: Kraftigung der Rumpfmusku-
latur, Aufhau einer Korperspannung.
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7 Riickenlage: Rechtes Knie mit bel-
den Handen fest umfassen und zur
Brust ziehen. Arme jetzt strecken und
mit dem Knie fest gegen den Wider
stand der Hande driicken. Anschlie-
Bend dasselbe mit dem linken Bein.
Ubungserweiterung: Beide Beine
soweit anziehen, dabei kurzzeitig den
Kopf zwischen die Beine nehmen.
Ziel: Dehnung der Oberschenkel-,
Gesal- und Rickenmuskulatur, Krafti-
gung der Oberschenkel- und Gesah-
muskulatur.

8 Grundspannung Bauchlage:
Legen Sie'sich zur Vermeidung einer
Hohlkreuzstellung ein festes Kissen
oder eine zusammengelegte Decke
unter den Bauch. Stirn liegt auf dem
Boden, dieHande auf dem Gesal.
Gesal- und Bauchmuskulatur
anspannen, Fersen nach hinten weg-
schieben, den Kopf leicht anheben
und nach vorne herausstrecken.

" Ubungserweiterung: Beide Hande
+ vom GesaB abheben und oben kurz

halten.

Ziel: Korperspannung und -strek-
kung. Stabilisierung der Ruckenmus-
kulatur.

9 Bauchlage: Die Arme liegen in U-
Form neben dem Kopf. Grundspan-
nung aufbauen, gleichzeitig beide
Arme abheben und die Schulterblat-
ter Richtung Wirbelsaule zusammen-
schieben.

Ubungserweiterung: Mit den Armen
Schwimmbewegungen ausfihren.
Ziel: Kraftigung der gesamten Ruk-
kenmuskulatur, Dehnung der Brust-
muskulatur.
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10 Bauchlage: Die Arme leicht
angewinkelt nach vorne auf den
Boden legen. Grundspannung auf-
bauen, Arme und Oberkorper leicht
anheben und langsam nach links und
rechts verlagern — entspannen, (Kein
Hohlkreuz bilden!)

Ziel: Kraftigung der Rickenmuskula-
tur.
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11 Vierfiiilerstand: Auf Handen
(Ellbogen leicht gebeugt) und Knien
stiitzen — Ricken dabei gerade hal-
ten durch Anspannen der Bauch- und
GesaBmuskulatur. Wechselseitig
jeweils ein Bein nach hinten weg-
strecken, die Zehen heranziehen und
dabei den Kopf wieder nach vorne
herausschieben (Bein nicht hoher als
bis zur Waagerechten). Steigerung!
Linkes Bein nach hinten strecken —
dabei den rechten Arm nach vorne
nehmen und umgekehrt. Wenn die
Bewegung korrekt ausgefihrt wird,
bilden Bein, Riicken, Kopf und Arm
eine gerade Linie.
Ziel: Kraftigung der GesalB- und Riik-
kenmuskulatur, Schulung des Gleich-
gewichtes.

12 VierfiiBlerstand: Bauch einzie-
hen, Kopf auf die Brust nehmen und
den Riicken nach oben ziehen (,Kat-
zenbuckel”), dabei ausatmen. Kopf
anschlieBend in den Nacken nehmen
und WS behutsam nach Unten durch-
dricken (,Pferderticken®}, hierbei
einatmen.

Ubungserweiterung: Mit maximaler
Rundriickenhaltung (,Katzenbuckel")
das Gesal zu den Fersen flihren.
Ziel: Mobilisierung der Wirbelsaule,
Dehnung und Kraftigung der Rumpf-
muskulatur,
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Hinweise zu den
Ubungen

@ Taglich fiinf Minuten Gben ist bes-
ser als einmal eine halbe Stunde pro
Woche.

® Nie gegen den Schmerz uben. Ein
leichter Muskelkater ist unbedenklich.
® Jede Ubung 2-3mal wiederholen

bei Zwischenpausen von

ca. 15 Sekunden.

@ Beiden Spannungstbungen die
Anspannung ca. 5-10 Sek. halten.
@ Finden Sie beim Uben das rich-
tige MaB: zu wenig bringt nichts, zu
viel schadet (Uberanstrengung).

@ \erlieren Sie nicht den Mut.
Erfolge stellen sich oft nach lange-

rem Uben ein.

® \ermeiden Sie ibermaBige Bewe-
gungen in vorgeschadigten Bewe-
gungssegmenten. Wenn starkere
Schmerzen auftreten, einen Arzt auf-
suchen.

@ Achten Sie besonders auf die
Atmung! Keine PreBatmung, sondern
gleichmaBig weiteratmen.

@ Das gesamte Ubungsprogramm
mit Riickenschule kénnen Sie auch
auf Video-Kassette erhalten. Zu
beziehen Uber das Karlsruher Rik-
kenforum.

Abkirzungen:

WS = Wirbelsaule

HWS = Halswirbelsaule

BWS = Brustwirbelsaule

LWS = Lendenwirbelsaule



Eine kleine Riickenschule

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

falsch richtig

Sitzende Téitigkeit: Bei iiberwiegend sitzender Tatigkeit sollten

Sie folgendes beachten:
@ Lehne so einstellen, daB der Ricken ca.15-20 cm uber der Sitzflache

gestitzt wird. . ! X _
@ nicht langere Zeit ununterbrochen in der gleichen Sitzhaltung verweilen —
swischendurch aufstehen, Streckubungen durchfihren (die Bandscheiben

leben von der Bewegung).
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falsch richtig

Stehende Tatigkeit:

@ Hohe der Arbeitsflache so wahlen, daf man bequem aufrecht stehen kann.
@® wenn moglich, abwechselnd ein Bein hochstellen (z.B.auf einen Schemel
oder eine Kiste).

falsch richtig

Heben und Tragen von Lasten:

Meist packen wir die Dinge falsch an!

® Beim Aufheben von Lasten beugen wir uns mit rundem Riicken und
gestreckten Beinen nach unten. In dieser Stellung wird der Druck in den
Bandscheiben der Lendenwirbelsaule stark erhoht, die Bandscheiben damit
allmahlich geschadigt. Machen wir es wie die Gewichtheber: In die Knie
gehen, den Gegenstand anheben und mit geradem Riicken hochgehen.

@ Beim Tragen von Lasten das Gewicht verteilen. Lieber zwei kleine Taschen
als eine groBe und schwere.

richtig
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Hausarbeit: sugeln, Staubsaugen, Kehren u. 4.

® Aufrecht stehen, evtl. einen FuB abwechselnd hochstellen.

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

Wichtig: nicht lange in gebiickter Haltung arbeiten!

_gﬁé

E richtig

falsch

e

Llegen — das Bett: vermeiden Sie eine durchgelegene Matratze.
® 7uempfehlen sind eine feste Unterlage (harter Bettrost) und darauf eine
weiche Matratze, so daf der Korper tberall gleichmabBig aufliegt.

@ Keine zu groBen oder dicken Kissen verwenden, die den Oberkdrper in
halbe Sitzlage bringen. Giinstig ist ein kleines und flaches Kissen zur Unter-
stiitzung von Kopf und Nacken.

#
Schuhwerk:

@ Schuhe mit weichen Sohlen bevorzugen (StoBdampfung fur Wirbelsaule

und Gelenke).
“® Keine hohen Absatze, Je hoher der Absatz, desto starker die Belastung

der Lendenwirbelsaule (Hohlkreuzstellung).

Essen und Gewicht:
@ Achten Sie auf ein ideales Korpergewicht. Jedes Gberflussige Pfund
belastet zusatzlich Bandscheiben, Wirbelsaule und Gelenke.

Sportliche Betatigung: sport soil SpaB machen. Als riicken-
freundliche Sportarten gelten:

® CGymnastik, Schwimmen, Radfahren, Skilanglauf, Jogging (z. B. Waldlauf].
@® Schwimmen, vor allem Rickenschwimmen, ist besonders ginstig. Durch
den Auftrieb im Wasser und durch die gestreckte Rickenlage wird die Wirbel-
saule optimal entlastet.

#
Riickenschule und aktive Riickentherapie

Die Wirbelsiule als Achsenorgan stabilisiert einerseits die aufrechte Hal-
tung des Menschen, andererseits hat sie die notigen Bewegungen zuzulassen.
Die groBte Beweglichkeit geht von der Hals- und Lendenwirbelsaule aus.

Altersbedingte VerschleiBerscheinungen fuhren in diesen Segmenten
schon friuhzeitig zu einer allgemeinen Qualitatsminderung des Achsenorgans.
Die Qualitatsminderung des Bandscheibengewebes mit Verlust der Pufferfunk-
tion wird als ,Bandscheibenschaden” bezeichnet. Die damit einhergehende
mechanische Uberlastung der kleinen Wirbelgelenke fihrt zu derenvorzeitigem
Verschleif und zu Kreuzschmerzen.

Hauptursache fiir diese VerschleiBprozesse sind einseitige Wirbelsaulen-
belastungen, langes Sitzen und Stehen, Zwangshaltungen oder vorntberge-
neigte Arbeitstatigkeit sowie das Heben und Tragen von schweren Lasten. Der
hierbei am meisten betroffene Abschnitt des Achsenorgans ist die untere Len-
denwirbelsaule. Obwohl sie anatomisch am kraftigsten ausgebildet ist, unter
liegt sie den starksten Belastungen und damit vermehrt degenerativen Abnut-
zungserscheinungen.

Daf auch jingere Menschen zunehmend tiber Rickenschmerzen klagen,
liegt vor allem an einem zu schwachen Muskelkostim. Eine kraftige Riickenmus-
kulatur und riickengerechtes Verhalten sind dagegen in der Lage, eine Schutz-
funktion zu (ibernehmen, indem sie die betroffenen Bewegungssegmente stabi-
lisieren, die Belastung der Bandscheiben und Wirbelgelenke herabsetzen und
somit Riickenschmerzen verhindern.

Eine schlechte Korperhaltung, vor allem das Stehen im Hohlkreuz, zusam-
men mit schlaffen Bauchdecken fiihrt zu Uberlastung der unteren Wirbelsaulen-
segmente. Jede Korperhaltung, die von der physiologischen Stellung der Wir
belsiule abweicht, belastetvermehrt Bandscheiben, Bander, Wirbelgelenke und
Muskulatur insbesondere bei ruckartigen Bewegungen und bei gleichzeitigem
Heben von Lasten.

Auch Wirbelsiulenfehlhaltungen wie Skoliosen, Rundrucken oder hohlrun-
der Riicken fithren zur Uberlastung der Ruckenmuskulatur und zu Ricken-
schmerzen. Gerade in diesen Fallen ist die Muskelkraftigung und das Ruckentrai-
ning besonders wichtig, weil damit gleichzeitig die Fehlhaltungen korrigiert wer:
den kénnen. Mit einzubeziehen in ein aktives Trainingsprogramm sind insbeson-
dere die Schulter, GesaB- und Bauchmuskulatur, da sie eine wesentliche Stabili-
sierungsfunktion ausiiben.

Die standigen Nacken- und Kopfschmerzen vieler.Menschen in sitzenden
Positionen beruhen groBtenteils auf einer statisch-muskularen Uberlastung der
Halswirbelsiule mit einhergehenden Verspannungen der SchulterNackenmus-
kulatur. Gerade in diesen Fallen kann eine vermehrte muskuldre Stabilisierung
und Kraftigung Abhilfe schaffen.

Eine korrekte Haltung kann daher in groBem MaBe die Belastung der Wir
belsdule herabsetzen. Bandscheiben, Wirbelgelenke, Bander und Muskeln ent-
lasten und erholen sich am besten in der horizontalen Ruhelagerung. Hierbei
fiihrt eine vermehrte Fliissigkeitsaufnahme zu einem erhohten Bandscheiben-
turgor und damit zu einer verbesserten Pufferfunktion. Insofern ist ein ausgewo-
gener Wechsel zwischen Belastung und Entlastung eine wesentliche Vorausset-
zung fir die Gesunderhaltung der Wirbelsaule,

Anhand dieser Ausfiihrungen wird deutlich, wie wichtig es ist, Spitzen-
belastungen der Wirbelsaule durch riickengerechtes Verhalten zu vermeiden
und durch gezieltes Training die Leistungsreserven der schitzenden Muskulatur
zu erhohen.



