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Mehr Riickenstarkung und Mobilitat

durch einfache und effektive Bewegungstipps.

Mit freundlicher Unterstitzung von

ZG NTIVA
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Die 10 Regeln der Riickenschule ,Ruckenschmerzen kennt jeder’

R'L'lckenstirkung und -schonung |m A”tag Riickenschmerzen sind die Zivilisationskrankheit Nr.1 und der

haufigste Grund fiir Arbeitsausfalle oder Krankschreibungen.

Du sollst Dich bewegen. Kein Wunder: Die Wirbelsiule ist die Achse, um die sich unser
Leben dreht. Sie gibt uns Halt, richtet uns auf und macht uns mobil.
Halte den Riicken gerade.
Nur ein starker Riicken gibt uns auch Riickhalt im Leben.
Gehe beim Biicken in die Hocke.
Doch Bequemlichkeit wie zu viel Sitzen, Stehen und Liegen,
Hebe nicht zu schwer, aber richtig. Bewegungsmangel sowie private und berufliche Belastungen
kénnen dazu fuhren, dass der Ricken oft schmerzt.
Verteile Lasten und halte sie
dicht am Kérper.
Bleiben Sie locker!
Halte beim Sitzen den Riicken gerade

und stiitze den Oberkdrper ab. Dabei ist es gar nicht so schwer, den Alltag riickenschonend und

-starkend zu gestalten und so langfristig mobil zu bleiben oder

ied den.
Stehe mit leicht gebeugten Knien. iederauwerden

Dauerhaft wiederkehrende oder permanente Riickenschmerzen
sind allerdings in jedem Fall ein Grund, den Arzt aufzusuchen.
Denn Schmerzen kénnen viele Ursachen haben — lhr Arzt wird
lhnen helfen, wieder auf die Beine zu kommen.

Liege moglichst in Seitenlage,
kein Hohlkreuz oder Katzenbuckel.

Treibe Sport, am besten Schwimmen,

Laufen, Radfahren oder Gymnastik.
Die gezielt ausgewdhlten Bewegungsiibungen haben sich zur Krafti-

Trainiere taglich Deine Bauch- gung des Riickens und der beteiligten Haltemuskulatur sehr bewahrt.

und Wirbelsdulenmuskulatur. o . . . :
Sie kdnnen Kurse zur Riickengymnastik, Yoga oder Fitnessstudios be-

suchen — oder Sie nehmen sich so hdufig es geht eine kleine Auszeit
zur Riickenstdrkung zuhause oder in der Natur. Sie werden in jedem
Fall spiirbar belohnt werden.

Viel Freude und Erfolg beim Riickentraining.




Tipps fur ein gesundes Riickentraining

e
Q Bequeme Kleidung - am besten barfuB
Locker aufrecht stehen. Schultern hoch-
Q Ablenkungen vermeiden - evtl. Entspannungsmusik ziehen und in einer kreisenden Bewegung
nach hinten und nach unten ziehen.
Q© Vor dem Training aufwdrmen z.B. durch auf der Stelle gehen Kreisbewegung langsam vergréRern.

oder Arme gegenlaufig um den Rumpf locker pendeln
) Richtung wechseln.
© Ubungen stets konzentriert und kontrolliert ausfiihren

Q Tief und langsam atmen — bei Anspannung ausatmen,
bei Entspannung einatmen. Keine Pressatmung.

O Die Kriftigung soll spirbar sein, aber nicht schmerzen
Q© Dehnungen einige Sekunden halten (langsam steigern)

© Bestimmen Sie selbst die Anzahl der Wiederholungen der Ubung:
zu Beginn weniger, dann langsam steigern.

Q© 2zwischen den Ubungen 20 - 30 Sekunden pausieren
N, en |
(O Die Trainingsunterlage sollte nicht zu weich sein.
Besonders geeignet ist eine Gymnastikmatte. Kopf langsam zur rechten Schulter neigen,
Schulter nicht hochziehen und Kopf nicht
Q© sie miissen nicht alle Ubungen hintereinander machen, aber drehen. Linken Arm sanft nach unten
wechseln Sie regelmaRBig durch. schieben, Handfliche zeigt in Richtung

Boden. Etwa 15 Sekunden halten.

Lo . o ) ) Mit jeder Ausatmung etwas mehr dehnen.
Die Ubungen dienen zur Kréftigung, Dehnung, Beweglichkeit und

Koordination. Dazu gehért neben dem Riicken, den Schultern und
Huftgelenken, Armen und Beinen auch die Bauchmuskulatur.
Uben Sie so viel Sie mégen und so hiufig wie méglich.

Ideal sind 10 Minuten taglich oder eine halbe Stunde jeden 3.Tag.

Seite wechseln.

Ihr Riicken wird es lhnen danken.




Ankommen & Aufbauen Rollen & Strecken

Ruckenlage. Arme neben dem Korper
ablegen, die Beine sind hiftbreit aufge-
stellt.

Schultern in den Boden driicken.
Becken anheben, Po und Bauch fest
anspannen. Oberkérper bildet mit

den Oberschenkeln eine Gerade. Einige
Sekunden halten. Langsam zuriick in

T >

Ausgangslage VierfiiRlerstand auf dem Boden. Schul- Linkes Knie und rechten Ellenbogen unter

' tern sind tiber Handgelenken, Becken den Korper ziehen (einrollen). Bauchnabel
tiber den Knien. Kopf in Verldngerung einziehen, Riicken wird rund. Blick bleibt

Zur Steigerung beim Anheben von Becken der Wirbelsaule - Blick auf den Boden. zum Boden gerichtet.

und Riicken ein Bein strecken.

Seitenwechsel. )

/\ |
" Bauchpaddier
Auf den Bauch legen, Arme und -
_ Beine sind gestreckt. Blick Richtung Boden.
Rechten Arm und linkes Bein gestreckt Diagonal Bein und gegeniiberliegenden Stitzender Arm ist leicht gebeugt.
‘M‘ heben. halten — und wieder absenken. Arm bis in Waagerechte strecken und an- Einige Sekunden halten.
e = SN spannen. Daumen zeigt nach oben. Blick Zuriick zum VierfuRlerstand.
Seitenwechsel. folgt der Hand. Schulter bleibt gerade.

/'\ Seitenwechsel. /\




Spannung splren Standfest bleiben

Mit geradem Riicken hinsetzen, FuRe auf Beine huftbreit, Knie beugen. Oberkor-
dem Boden und Arme nach vorne strecken. per nach vorne neigen. Daumen an die
Hande verschranken (Pistolengriff). Backenknochen, Finger zum Hinterkopf.

Bauch anspannen, Wirbelsaule und Po
nach hinten strecken.

Langsam nach hinten mit rundem Rucken Rucken soweit wie moglich nach vorne
abrollen, ohne den Boden zu bertihren. runden. Die Beine bleiben ohne Bewegung.
Dann wieder Wirbel fur Wirbel in die Aus-

gangsposition aufrichten. Bauchspannung

halten.
/\
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Arme hinter Kopf verschranken. Grétschstellung, FiRe etwas nach auBen. [
Kopf langsam gegen Widerstand der Knie leicht beugen. Becken nach hinten, '
Hande driicken. Spannung verstarken. Oberkorper nach vorne neigen. Bauch
Der Nacken bleibt lang. anspannen, Brustbein heben. Hande an

die Schlédfen. Ellenbogen nach hinten

ziehen.

Haltung beibehalten, Schultergirtel nach
Hand gegen Schlafe legen und Kopf lang- links drehen. Brust raus, Schultern tief. 7
sam gegen Widerstand der Hand drticken. Becken und Beine bleiben stabil. % ‘
Nacken bleibt gerade. Zurtick zur Ausgangsposition. ’ :

et

Seitenwechsel. /\ Seitenwechsel. [ /\




Hineinatmen Drehen & Dehnen

Rickenlage. Linkes Bein anziehen
und mit den Handen das linke Knie
umfassen, Kopf und Schultern leicht i
anheben. Halten, Zug leicht verstarken. ,‘ Knie langsam zur rechten Seite

In die Ausgangsposition zurtickkehren. \ ablegen, dabei den Kopf langsam
zur linken Seite drehen.

Halten und Dehnung spiiren.

Am Boden liegend Arme zur Seite
strecken. Beine sind angestellt.

Seitenwechsel.

Seitenwechsel.

b

Am Ende eines Ubungssets noch einige Minuten im Liegen
entspannen. Nachfiihlen.

Stehend alle GliedmaRen kréftig strecken und dehnen,
Arme und Beine locker ausschitteln.

Schultern mit ausgestreckten Armen soweit wie

Rickenlage. Hande liegen neben dem Langsam Arm und Bein wieder in die Aus- méglich nagh oben‘ ziehen — dann alle Kérper-
Kérper. Linken Arm nach oben strecken  gangsposition bringen. Spﬁnll’lung losen, ?'t Sch“vvll;mg Arr:]e, Kopf und ,
und neben dem Kopf ablegen. Das rechte Seitenwechsel: Isacssgntegark?elf L%?b;?k;?; e:ur;:tcmg:ten auspensel
Bein zum rechten Winkel anheben. Rechten Arm nach oben strecken und ' J i
Wichtig: nicht die Schultern, nur die neben dem Kopf ablegen, Ihr Kérper sagt DANKE.
Arme bewegen. linkes Bein anwinkeln. R
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Gute Besserung wiinscht lhnen
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