Eine kleine Riickenschule

«Das Kreuz mit dem Kreuz» — Ratschlage fiir den Allta
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L |

Sitzende Tatigkeit: Bei iberwiegend sitzender Tétigkeit soliten
Sie folgendes beachten:

® Lehne so einstellen, da der Riicken ca. 15-20 cm iiber der Sitzflache
gestiitzt wird.

@® nicht langere Zeit ununterbrochen in der gleichen Sitzhaltung verweilen
zwischendurch aufstehen, Streckiibungen durchfiihren (die Bandscheiben
leben von der Bewegung).
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falsch richtig

Stehende Tatigkeit:
@ Hohe der Arbeitsflache so wihlen, daR man bequem aufrecht stehen kann.
@ wenn moglieh,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 Lendenwirbelséule stark erhéht, die Bandscheiben damit
aliméhlich 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 groRe und schwere.

Hausarbeit: Biigeln, Staubsaugen, Kehren u. &.

@ Aufrecht stehen, evtl. einen Fu abwechselnd hochstellen.

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

Wichtig: nicht lange in gebiickter Haltung arbeiten!

Llegen -~ das Bett: vermeiden Sie eine durchgelegene Matratze.
@ Zu empfehlen sind eine feste Unterlage (harter Bettrost) und darauf eine
weiche Matratze, so da der Karper iiberall gleichméRig aufliegt.

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

Schuhwerk:

® Schuhe mit weichen Sohlen bevorzugen (StoRdampfung fiir Wirbelséule
und Gelenke).

@ Keine hohen Absétze. Je hiher der Absatz, desto starker die Belastung
der Lendenwirbelsdule (Hohlkreuzstellung).

Essen und Gewicht:
@ Achten Sie auf ein ideales Kdrpergewicht. Jedes iiberfliissige Pfund bela-
stet zusétzlich Bandscheiben, Wirbelsdule und Gelenke.

Sportliche Betatigung: Sport soll Spa machen. Als riicken-
freundiiche Sportarten gelten:

@ Gymnastik, Schwimmen, Radfahren, Skilanglauf, Jogging (z.B. Waldlauf).
@ Schwimmen, vor allem Riickenschwimmen, ist besonders giinstig. Durch
den Auftrieb im Wasser und durch die gestreckte Riickenlage wird die Wir-
belsdule optimal entlastet.

Rickenschule und aktive Riickentherapie

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

Altershedingte VerschleiRerscheinungen fiihren in diesen Segmenten
schon friihzeitig zu einer allgemeinen Qualitdtsminderung des Achsenorgans.
Die Qualitdtsminderung des Bandscheibengewebes mit Verlust der Puffer-
funktion wird als ,Bapdscheibenschaden” bezeichnet. Die damit einherge-
hende mechanische Uberlastung der kleinen Wirbelgelenke fiihrt zu deren
vorzeitigem VerschleiB und zu Kreuzschmerzen.

Hauptursache fiir diese VerschleiRprozesse sind einseitige Wirbelsdulen-
belastungen, langes Sitzen und Stehen, Zwangshaltungen oder vorniiberge-
neigte Arbeitstétigkeit sowie das Heben und Tragen von schweren Lasten. Der
hierbei am meisten betroffene Abschnitt des Achsenorgans ist die untere
Lendenwirbelsdule. Obwohl sie anatomisch am kriftigsten ausgebildet ist,
unterliegt sie den stdrksten Belastungen und damit vermehrt degenerativen
Abnutzungserscheinungen.

DaB auch jiingere Menschen zunehmend iiber Riickenschmerzen klagen,
liegt vor aliem an einem zu schwachen Muskelkostiim. Eine kréftige Riicken-
muskulatur und riickengerechtes Verhalten sind dagegen in der Lage, eine
Schutzfunktion zu iibernehmen, indem sie die betroffenen Bewegungsseg-
mente stabilisieren, die Belastung der Bandscheiben und Wirbelgelenke her-
absetzen und somit Riickenschmerzen verhindern.

Eine schlechte Kérperhaltung, vor allem das Stehen im Hohlkreuz, zusam-
men mit schlaffen Bauchdecken fiihrt zu Uberlastung der unteren Wirbels&u-
lensegmente. Jede Kdrperhaitung, die von der physiologischen Stellung der
Wirbelsdule abweicht, belastet vermehrt Bandscheiben, Bénder, Wirbelge-
lenke und Muskulatur, insbesondere bei ruckartigen Bewegungen und bei
gleichzeitigem Heben von Lasten.

Auch Wirbelsaulenfehlhaltungen wie Skoliosen, Rundriicken oder hohl-
runder Riicken fiihren zur Uberlastung der Riickenmuskulatur und zu Riicken-
schmerzen. Gerade in diesen Féllen ist die Muskelkréftigung und das Riicken-
training besonders wichtig, weil damit gleichzeitig die Fehlhaltungen korrigiert
werden konnen. Mit einzubeziehen in ein aktives Trainingsprogramm sind ins-
besondere die Schulter-, GesaB- und Bauchmuskulatur, da sie eine wesentli-
che Stabilisierungsfunktion ausiiben.

Die sténdigen Nacken- und Kopfschmerzen vieler Menschen jn sitzenden
Positionen beruhen groRtenteils auf einer statisch-muskuldren Uberlastung
der Halswirbels&ule mit einhergehenden Verspannungen der Schulter-Nak-
kenmuskulatur. Gerade in diesen Féllen kann eine vermehrte muskulére Stabi-
lisierung und Kraftigung Abhilfe schaffen.

Eine korrekte Haltung kann daher in groRem MaRe die Belastung der Wir-
belsédule herabsetzen. Bandscheiben, Wirbelgelenke, Bénder und Muskeln
entlasten und erholen sich am besten in der horizontalen Ruhelagerung. Hier-
bei filhrt eine vermehrte Fliissigkeitsaufnahme zu einem erhdhten Bandschei-
benturgor und damit zu einer verbesserten Pufferfunktion. Insofern ist ein aus-
gewogener Wechsel zwischen Belastung und Entlastung eine wesentliche
Voraussetzung fiir die Gesunderhaltung der Wirbelséule.

Anhand dieser Ausfiihrungen wird deutlich, wie wichtig es ist, Spitzenbe-
lastungen der Wirbelsdule durch riickengerechtes Verhalten zu vermeiden
und durch gezieltes Training die Leistungsreserven der schiitzenden Muskula-
tur zu erhdhen.
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Aktives Ruckentraining

Ein Ubungsprogramm

fiir die Hals-

und Brustwirbelsaule

1 Beckenbalance — aufrechte
Sitzhaltung: Pendeln Sie sich locker
ein in die aufrechte Sitzhaltung zwi-
schen Rundriicken und Hohlkreuz
{bei leichter Hohlkreuzstellung =
Ausgangsstellung der Beckenba-
lance). AnschlieBend GesaB- und
Bauchmuskulatur anspannen, Schul-
terblétter nach hinten unten zusam-
menfiihren, dabei ruhig weiteratmen,
keine PreBatmung!

Ziel: aufrechte Sitzhaltung, aktive
Aufrichtung der Wirbelsaule, richtige
Atemtechnik, Kérperwahrnehmung.

2 Grundspannung im Sitz: FiiRe
schulterbreit aufsetzen und Riicken
gerade halten. FiiRe nach unten
stemmen, Bauch- und GesaBmusku-
latur anspannen = Grundspannung.
Jetzt Schultern aktiv nach unten
driicken, Kopf zieht nach oben
(Streckung der Wirbelséule).
AnschlieBend Schultern nach oben
ziehen, Spannung halten und wieder
nach unten driicken, danach Schul-
tern vorwarts und riickwarts kreisen.
Achtung: Achten Sie auf eine ent-
spannte Kopfhaltung (Kopf nach hin-
ten mit leichtem Blick nach oben).
Ziel: Mobilisierung und Kréftigung
der Schulter-Nacken-Muskulatur.

3 Grundspannung im Sitz aufbauen
{wie Ubung 2). Jetzt die Schultern
nach hinten unten driicken
{Schulterblétter zusammenfiihren),

Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfiehlt es sich, mit leichten
Lockerungs- und Bewegungsi unien (ca.3-5 Mm.r
zu bringen. Zum Beispiel durch loc

den Kreislauf in Schwung

eres Traben auf der Stelle, dabei die Arme

an die Decke strecken. Beim Traben Armkreisen vorwarts und riickwirts,

kurz halten, anschlieRend nach
vorne oben (Schultern Richtung
Nase) schieben. Immer darauf ach-
ten, daR der Kopf nach oben zieht
und die Bauch und GesdRmuskulatur
angespannt ist.

Ziel: Dehnung und Kraftigung der
Brust- und Schultermuskulatur.

4 Grundspannung im Sitz: Die Dau-
men in die Achseln legen und mit

den angewinkelten Armen vorwarts
bzw. riickwirts kreisen. Dabei groRe
Kreishewegungen im Schultergiirtel
ausfiihren.

Ziel: Mobilisierung und Kréftigung
der Schulter-Nacken-Muskulatur.
]
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5 Grundspannung im Sitz: Die Hinde
hinter dem Kopf verschranken und
langsam durch Druck gegen die
Hande Spannung aufbauen — danach
die Spannung wieder langsam redu-
zieren, Den Druck sollten Sie nur so
stark aufbauen, wie Sie die Span-
nung noch als angenehm empfinden.
Ziel: Stabilisierung der HWS, Krafti-
gung der Nackenmuskulatur.

6 Grundspannung im Sitz: Arme seit-
warts ausstrecken, Die gestreckten
Arme méglichst weit nach vorne und
hinten drehen, dabei auf den Kopf-
schub nach oben achten.

Variante: Arme seitwiérts halten und
kleine Kreise vorwarts und riick-
wirts beschreiben - lockern.

Ziel: Mobilisierung des Schultergiir-
tels, Stabilisierung der Nacken- und
Schultermuskulatur.

7 Grundspannung im Sitz: Arme
gebeugt nach oben nehmen, Ellbo-
gen nach hinten ziehen
{Schulterblétter zusammenfiihren)
und mit den Handen gegen einen
gedachten Widerstand driicken
(Decke hochheben).

Ziel: Kriftigung der Nacken-, Schulter-
und Riickenmuskulatur.

8 Strecksitz: Oberkérper aufrecht
halten und Knie durchdriicken. Die
Zehen heranziehen und den Kopf
nach oben strecken.

Ziel: Dehnung der riickwirtigen
Beinmuskulatur, Kdrperspannung.
Erweiterung: Arme nach oben neh-
men {s.Abb.) und den Rumpf langsam
nach rechts und links drehen.

Ziel: Kriftigung der Rumpfmuskula-
tur, Mobilisierung der Wirbelséule.

9 Riickenlage: Arme liegen locker
neben dem Kdrper. Rechtes Bein
anwinkeln und so iiber das linke
Bein legen, daR das rechte Knie den
Boden beriihrt. Aus dieser Position
Spannung aufbauen, indem man die
rechte Schulter Richtung Boden
zieht. Wichtig: Das rechte Knie sollte
am Boden bleiben. Wechsel auf die
andere Seite.

Ziel: Dehnung der Rumpfmuskulatur,
Mobilisierung der Wirbelséule.

anschlieBend Knie hochziehen und Fersen ans GesdB anschlagen. Zwischen
den Wechsein tief atmen, Arme und Beine ausschiitteln.
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10 Entspannungsiibung:

In Riickenlage die FiiRe so an die
Wand stellen, daR Unter- und Ober-
schenkel einen rechten Winkel bil-
den. Mit den Fiien leichten Druck
gegen die Wand aufbauen und
erfiihlen, wie sich die Spannung
durch den Kérper fortpfianzt.
AnschlieBend die Spannung wieder
langsam abbauen.

Ziel: Kérperwahrnehmung, Erfiihlen
der Muskelanspannung und -ent
spannung.

11 Grundspannung Bauchlage:
(Legen Sie sich ein festes Kissen
oder eine zusammengerollte Decke
unter den Bauch, um eine Hohlkreuz-
stellung zu vermeiden). Die Stirn liegt
auf dem Boden, die Hande auf dem
GesdB. GesdB und Bauchmuskulatur
anspannen, Fersen nach hinten
schieben, den Kopf etwas anheben
und nach vorne herausstrecken.
Ubungserweiterung: Hinde vom
Ges&R abheben.

Ziel: Kdrperspannung und -streckung.
Kréftigung der Riickenmuskulatur.
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12 Bauchlage: Die Arme liegen U-
formig neben dem Kopf. Grundspan-
nung aufbauen (wie bei Ubung 11),
gleichzeitig beide Arme anheben und
die Schulterblitter Richtung Wirbel-
sdule zusammenschieben.
Ubungserweiterung: Mit den Armen
Schwimmbewegungen ausfiihren.
Ziel: Kraftigung der gesamten Riik-
kenmuskulatur.

Hinweise zu den
Ubungen

® Tiglich fiinf Minuten iiben ist bes-
ser als einmal eine halbe Stunde pro
Woche.

® Nie gegen den Schmerz iiben. Ein
leichter Muskelkater ist unbedenklich.

® Jede Ubung 2-3mal wiederholen
bei Zwischenpausen von ca. 15 Sek.

® Bei den Spannungsiibungen die
Anspannung ca. 5-10 Sek. halten.

® Finden Sie beim Uben das richtige
MaR: zu wenig bringt nichts, zu viel
schadet (Uberanstrengung).

® Verlieren Sie nicht den Mut.
Erfolge stellen sich oft nach idnge-
rem Uben ein.

® Vermeiden Sie iiberméRige Bewe-
gungen in vorgeschadigten Bewe-
gungssegmenten. Wenn stérkere
Schmerzen auftreten, einen Arzt auf-
suchen.

® Achten Sie besonders auf die
Atmung! Keine PreBatmung, son-
dern gleichmaBig weiteratmen.

Abkiirzungen:

WS = Wirbelsaule

HWS = Halswirbelséule
BWS = Brustwirbelséule
LWS = Lendenwirbelséule



Aktives Riickentraining

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

Ein Ubungsprogramm

fur die
Lendenwirbelsaule
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1 Entspannungsiibung: In Riicken-
lage die FiiBe so an die Wand stellen,
daB Unter- und Oberschenkel einen
rechten Winkel bilden. Mit den FiiBen
leichten Druck gegen die Wand auf-
bauen und Wirbelsaule gegen den
Boden pressen. Hierbei erfiihlen, wie
sich die Spannung durch den Kérper
fortpflanzt. AnschlieBend die Span-
nung wieder langsam abbauen.

Ziel: Kérperwahrnehmung, Erfiihlen
der Muskelanspannung und -ent-
spannung.
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2 Grundspannung Rilckenlage:
Arme liegen neben dem Kérper,
Beine sind leicht angewinkelt, FuB-
spitzen anziehen, Fersen auf den
Boden driicken, Bauch- und GeséaB-
muskulatur anspannen und dabei
das ,Kreuz" (LWS) auf den Boden
driicken.

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

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

Ziel: Kraftigung der geraden Bauch-
muskeln.

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

Ziel: Kraftigung 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-
kein, 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-
gtirtel bis hin zur Wade mit Schwer-
punkt — schrage Bauchmuskeln.
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6 Riickenlage: Beine sind leicht
angewinkelt, die FiiBe stehen etwa
schulterbreit flach auf dem Boden.
Langsam die Hiifte anheben, so daB
die WS Stiick fiir Stiick vom Boden
angehoben wird. Bauch- und GesaB-
muskulatur jetzt so anspannen, daB3
der Rumpf eine Linie ergibt.

Ziel: Kraftigung der Rumpfmusku-
latur, Aufbau einer Kérperspannung.

Lockerungs- und Bewegungsibungen (ca. 3-5 Min.) den Kreislauf in Schwung
2u bringen. Zum Beispiel durch lockeres Traben auf der Stelle, dabeidie Arme an
die Decke strecken, Beim Traben Armkreisen vorwérts und riickwérts, anschlie-
Bend Knie hochziehen und Fersen ans GesaB anschlagen. Zwischen den Wech-
seln tief atmen, Arme und Beine ausschitteln.

7 Riickenlage: Rechtes Knie mit bei-

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-,
GesaB- und Rickenmuskulatur, Krafti-
gung der Oberschenkel- und GesaB-
muskulatur.

8 Grundspannung Bauchlage:
Legen Sie sich zyr Vermeidung einer
Hohlkreuzstellung ein festes Kissen
oder eine zusammengelegte Decke
unter den Bauch. Stirn liegt auf dem
Boden, die Hande auf dem GesaB.
GesaB- 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 Riickenmus-
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 ausfiihren.
Ziel: Kréftigung der gesamten Ruk-
kenmuskulatur, Dehnung der Brust-
muskulatur.

10 Bauchlage: Die Arme leicht
angewinkelt nach vorne auf den
Boden legen. Grundspannung auf-
bauen, Arme und Oberkérper leicht
anheben und langsam nach links und
rechts verlagern - entspannen. (Kein
Hohlkreuz bilden!)

Ziel: Kraftigung der Riickenmuskula-
tur.
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11 VierfuBlerstand: Auf Handen
(Ellbogen leicht gebeugt) und Knien
stiitzen - Riicken dabet gerade hal-
ten durch Anspannen der Bauch- und
GesaBmuskutatur. 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 ausgefiihrt wird,
bilden Bein, Riicken, Kopf und Arm
eine gerade Linie.

Ziel: Kraftigung der GesaB- 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-
driicken (,Pferderiicken*), hierbei
einatmen.

Ubungserweiterung: Mit maximaler
Rundriickenhaltung (,Katzenbuckel“)
das GeséaB zu den Fersen fiihren.
Ziel: Mobilisierung der Wirbelsaule,
Dehnung und Kraftigung der Rumpf-
muskulatur.





