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Aktion Gesunder Riicken e. V.

Fit und stark gegen den Schmerz:
Die besten Riickeniibungen

Stechen, Ziehen, Brennen: Riickenbeschwerden kénnen sehr unangenehm sein. Viele Betroffe-
ne neigen dazu, den Kérper bzw. Riicken zu schonen. Das sorgt meist nicht fiir die erwiinschte
Besserung. Eine hilfreiche Therapie ist vielmehr moderate Bewegung. Mit gezielten Ubungen
werden verhartete Muskeln aktiviert, die Durchblutung angeregt und Verspannungen geldst.
Wer seine Riickenmuskulatur regelmaRig trainiert, beugt auBerdem Beschwerden im Riicken
vor. Die Aktion Gesunder Riicken e. V. stellt effektive Ubungen vor - fiir Zuhause und das Biiro.

Ubung 1: Riicken und GesaR mit der Briicke kraftigen

Legen Sie sich mit dem Rucken auf die Matte und stellen Sie die Bei-
ne auf. Die Arme liegen locker neben dem Korper. Die Handflachen
zeigen nach unten. Dricken Sie nun |hr Becken soweit wie moglich
nach oben und dabei die Fersen in den Boden. Stellen Sie sich vor, Sie
bilden eine Brlcke. Oberschenkel und Oberkorper sollten eine Linie
bilden. Beim Hochdrticken konnen Sie mit den Armen unterstutzen.
Halten Sie dies einige Sekunden und legen Sie das Becken dann lang-
sam wieder ab. Wiederholen Sie dies funfmal.

Ubung 2: Riickenmuskulatur und Gleichgewicht starken

Gehen Sie in den Vierfilerstand und heben Sie den rechten Arm so-
wie das linke Bein an. Arm, Bein und Riicken bilden eine Linie und wer-
den parallel zum Boden gehalten. Der Blick ist zum Boden gerichtet.
Nun fuhren Sie den rechten Ellenbogen und das linke Knie unter dem
Bauch zusammen, so dass sich beide kurz berihren. Dann ziehen Sie
Arm und Bein wieder zuriick in die Lange. Wiederholen Sie dies funf
Mal und wechseln Sie dann die Seite. Achten Sie darauf, dass das Be-
cken wahrend der Ubung méglichst gerade bleibt und der Bauch an-
gespannt ist, damit sich kein Hohlkreuz bildet.

Ubung 3: Das Training fiir den ganzen Rumpf

Legen Sie sich mit dem Bauch auf die Matte. Stiitzen Sie sich dann auf
die Unterarme und stellen Ihre FiiSe auf. Nun heben Sie den Rest des
Korpers vom Boden ab. Achten Sie darauf, dass Sie das Gesaf$ dabei
nicht nach oben schieben. Der Korper sollte von Kopf bis Ful eine ge-
rade Linie bilden. Den sogenannten Unterarmstitz einige Sekunden
lang halten und nach einer kurzen Pause wiederholen.
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Ubung 4: Die Lendenwirbelsiule entspannen

Legen Sie sich mit dem Riicken auf den Boden. Ziehen Sie dann mit
angewinkelten Beinen lhre Knie zur Brust und umgreifen Sie diese mit
den Handen oder Armen. Erhohen Sie den Widerstand mit den Han-
den und intensivieren Sie so die Dehnung von Po, Oberschenkel und
Ricken. Wer mag, schaukelt leicht zur Seite oder nach vorne und hin-
ten, um die Lendenwirbelsaule zu massieren. Die Ubung ist besonders
hilfreich bei Beschwerden im unteren Riicken.

Ubung 5 : Die seitliche Muskulatur dehnen

Auch im Buro helfen einfache Ubungen, um den Riicken zu aktivieren.
Wer viel am Schreibtisch sitzt, neigt dazu, eine verkrampfte Haltung
im Oberkorper einzunehmen. Eine mogliche Folge: die Muskeln verkr-
zen.Um etwa die seitliche Muskulatur zu dehnen und die Wirbelsaule
zu strecken, heben Sie beide Arme liber den Kopf und verschranken die
Hande ineinander. Dann die Hande mit gestreckten Armen Uber dem
Kopf leicht zur rechten Seite neigen. Einige Atemzuge lang halten und
dann die Seite wechseln. Wiederholen Sie die Ubung zehnmal.

Ubung 6: Mit Hilfsmitteln Arme und Riicken trainieren

Fur diese Ubung bendtigen Sie zwei kleine Hilfsmittel — sogenannte
Handtrainer. Sie passen in jeden Schreibtisch, haben eine ergonomi-
sche Form und eine spezielle Fillung, um die Muskulatur optimal
zu trainieren. Umgreifen Sie im Sitzen mit den Handen je eines der
kleinen Sportgerate und strecken Sie die Arme nach vorne aus. Nun
schitteln Sie die Hilfsmittel fiir ca. 30 Sekunden in kurzen, schnellen
Bewegungen auf und ab. Achten Sie bei der Ubung auf eine aufrechte

Haltung.
Text und Bilder kdnnen unter www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden. Weitere Ubungen unter www.agr-ev.de/uebungen
Kontakt: Tel. +49 (0) 4761/926 358 O Presseagentur: Tel. +49 (0) 40/889 10 80
Aktion Gesunder Riicken e. V. Fax +49 (0) 4761/926 358 810 Rothenburg & Partner redaktion@rothenburg-pr.de
Stichwort: Riickeniibungen info@agr-ev.de Medienservice GmbH
Stader StraRe 6 www.agr-ev.de Friesenweg 5 f www.medipresse.de
27432 Bremervorde Ansprechpartnerin: Kim Jagels 22763 Hamburg www.rothenburg-pr.de




