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Auf der faulen Haut liegen war gestern:
Diese 5 Sportgerdate starken den Riicken von zuhause aus!

adfahren und Joggen geho-

ren zu den beliebtesten Sport-

arten unter Hobbysportlern.
Was bei diesen Bewegungsformen
héaufig auf der Strecke bleibt, ist das
Training der tieferliegenden Musku-
latur. Um Riickenbeschwerden vor-
zubeugen, sind namlich genau die-
se Muskelschichten regelmaBig zu
fordern. Kleine Helfer fiir das eigene
Zuhause unterstiitzen dabei, sie ge-
zielt zu mobilisieren. Die Aktion Ge-
sunder Riicken (AGR) e. V. stellt fiinf
zertifizierte Hilfsmittel vor.

Im Gleichgewicht bleiben: luftgefiill-
te Balancekissen

Ein fester Untergrund ist bei den
meisten Gymnastikiibungen die Re-
gel. Wer aber spielerisch neue Trai-
ningsreize setzen mochte, kann auf
luftgefilltes Zubehor als instabile,
dynamische Unterlage zurtickgreifen.
Sitzen und etwa einbeiniges Stehen
auf sogenannten Balancekissen trai-
nieren Gleichgewicht, Koordination
und Reaktionsvermogen. Aufserdem
werden die kleinen Muskeln, die die
Gelenke stabilisieren, aktiviert. Wich-
tig ist eine ausreichend groRe Stand-
bzw. Sitzflache der
Unterlage. AuRBerdem darf sie nicht
finden
unter www.agr-ev.de/balancekissen

beweglichen
verrutschen. Interessierte

Ubungen und weiteres Infomaterial.
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Komfort und Schutz: weiche Gym-
nastikmatten

Ob bei bewegungsintensiven Ru-
cken- oder Yogalbungen oder ei-
ner entspannten Meditation — eine
komfortable Gymnastikmatte ist
unerlasslich. Eine hautfreundliche,
weiche und geschmeidige Unterlage
sorgt daflr, dass Gesals und Hinter-
kopf angenehm aufliegen und Be-
wegungen gedampft werden.Neben
einer hohen Halt- und Belastbarkeit
ist es wichtig, dass der ganze Korper
auf der Matte Platz findet. Sie sollte
deshalb mindestens 58 cm breit und
120 cm lang sein. Ebenso wichtig ist
eine leichte Handhabung beim Rol-
len oder Falten. Um Verletzungen zu
vermeiden, sollte die Matte aulRer-
dem rutschfest sein. Wahrend des
Workouts halt eine hochwertige Un-
terlage die vom Boden aufsteigende
Kalte gut ab. Nach dem schweiRtrei-
benden Training ist es wichtig, dass
die Matte leicht zu reinigen ist. Ide-
alerweise besitzt sie eine antibakte-
rielle Beschichtung.

Unter www.agr-ev.de/gymnastikmat-
ten gibt es weiterflihrende Informa-
tionen und Ubungen.
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Fiir eine starke Mitte: dynamische
Gymnastikballe

Ahnlich wie Balancekissen sorgen
beim  Sit-
zen fir eine instabile Unterlage

Gymnastikballe etwa
und trainieren dabei Rlcken- und
Rumpfmuskeln auf einfache Weise.
Daflir stehen je nach Korpergrofie
unterschiedliche Ballgrolien zur Aus-
wahl. Entscheidend ist, dass der Ball
nicht wegrollt und bei Kontakt mit
scharfen Kanten nicht platzt. Ein
sogenannter Pendelball mit leicht
ovaler Form bietet durch die groRRere
Auflageflaiche mehr Sicherheit und
fordert zum Beispiel am Schreibtisch
dasaufrechte und dynamische Sitzen.
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Achten Sie auf das AGR-
Glitesiegel.
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Weitere Informationen sowie pas-
sende Ubungen finden Sie hier:
www.agr-ev.de/gymnastikball.

Schwungvoll die Muskulatur star-
ken: flexible Schwingstibe

Hochelastische Schwingstabe sind
das optimale Zubehor, um die tieflie-
gende Muskulatur im Korper zu trai-
nieren. Der Stab tragt an seinen En-
den Gewichte, wird mit einer Hand
umfasst und in Schwingung versetzt.
AnschliefRend soll er durch kurze Im-
pulse in Bewegung gehalten wer-
den. Auf diese Weise werden je nach
Ubung Muskeln in Rumpf, Ricken,
Armen, Beinen und Schultern trai-
niert. AuBerdem verbessern sich bei
regelmaliger Wiederholung Mus-
kelkoordination und Haltung. Die
Schwingfrequenz sollte bei Schwing-
staben ohne Frequenzregler ca. 4,6
Hertz betragen, weil dadurch der
Stab optimal in Schwingungen ver-
setzt werden kann. Zudem wird bei
dieser Frequenz eine bestmogliche
Reaktion der Rumpfmuskulatur er-
reicht. Wichtig: Der Stab sollte leicht
zu handhaben und die Bewegung
leicht zu erlernen sein. Daflir ist eine
gute Anleitung notwendig. Die En-
den der Stabe sind weich und gepols-
tert, um Verletzungen zu vermeiden
und aullerdem austauschbar - so las-

sen sich neue Trainingsreize setzen.
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Ein ergonomischer, hautfreundlicher
Griff sorgt fir guten Halt und ist im
besten Fall gut zu reinigen. Umfas-
sende Informationen und Ubungen
finden Sie auch hier: https://www.
agr-ev.de/schwingstab.

Wasser marsch: wassergefiillte Trai-
nings- und Therapierollen

Die mit Wasser gefiillten Kunststoff-
rohre muten nicht nur futuristisch
an, sie fordern den Korper auch ganz
schon heraus. Die Rohre werden an
zwei Schlingen gegriffen und etwa
im Stehen, Sitzen und Liegen vor
dem Korper gehalten. Ziel: Das Was-
ser im Rohr sollte sich moglichst ru-
hig verhalten. Die Muskulatur muss
die FlieBbewegungen des Wassers
ausgleichen. Dazu ist eine schnelle
Reaktion von Muskeln und Nerven
entscheidend. Bei regelmalligem
Training verbessert sich das Muskel-
Nerv-Zusammenspiel und auch das
Gleichgewicht wird trainiert. Ubli-
cherweise sind die Rohre 1,20 bis 2
Meter lang, haben unterschiedliche
Durchmesser und konnen der Kor-
pergrofRe entsprechend ausgewahlt
werden. Zusatzliche Infos und Ubun-
gen sind hier zu finden: www.agr-ev.
de/trainingsroehre.

Uber die AGR
Seit Uber 20 Jahren widmet sich
die Aktion Gesunder Riicken der
Pravention und Therapie der Volks-
krankheit Ruckenschmerzen. Wich-
tiger Teil der Arbeit ist die Vergabe
des AGR-Gltesiegels ,Geprift &
empfohlen®, mit dem besonders
rickengerechte  Alltagsgegenstan-
de ausgezeichnet werden kon-
Weiterfihrende

nen zum Gutesiegel gibt es unter

nen. Informatio-

www.ruecken-produkte.de.
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27432 Bremervorde

Tel. +49 (0) 4761/926 358 0
Fax +49 (0) 4761/926 358 810

info@agr-ev.de
www.agr-ev.de
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KURZ & BUNDIG

Balancekissen, Schwingstab und
Co. sprechen Muskeln an, die im
Alltag und bei den ublichen Aus-
dauersportarten nicht oder kaum
gefordert werden. Mit einfachen
Hilfsmitteln lasst sich der ganze
Korper und insbesondere der
Rucken effektiv trainieren und
das Risiko fur Rickenschmerzen
senken. Wichtig: Bei der Auswahl
sollte stets die Sicherheit der ver-
wendeten Gerate im Fokus ste-
hen.Beim Verrutschen von Matte,
Ball oder Kissen drohen anson-
sten schmerzhafte Verletzungen.
Mit AGR-zertifizierten Produkten
steht einem ganzheitlichen und
abwechslungsreichen  Training
nichts mehr im Wege.

Rothenburg & Partner
Medienservice GmbH

Tel. +49 (0) 40/889 10 80
Fax +49 (0) 40/889 10 82
redaktion@rothenburg-pr.de
www.medipresse.de
www.rothenburg-pr.de




