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Starker Rucken - Auf die Balance kommt es an

Die richtige Balance im Leben zu finden ist nicht nur fiir das seelische Wohlbefinden
entscheidend. Auch fiir die Riickengesundheit spielt Balancehalten eine grof3e Rolle.
Eine kraftige Tiefenmuskulatur bildet die Basis fiir einen gesunden Riicken, sie stiitzt
und stabilisiert die Wirbelsaule und sorgt fiir eine aufrechte Haltung.

Zur Pravention von Riickenschmerzen ist deshalb die Starkung dieser Muskeln
besonders empfehlenswert. Das Besondere: Diese tiefliegenden (sogenannten
autochthonen) Muskeln lassen sich nur schwer gezielt trainieren. Durch kleine
ausgleichenden Balance- und Drehbewegungen allerdings werden auch die kleins-
ten Muskeln maximal beansprucht. Die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. hat die
besten Balanceiibungen fiir Sie zusammengestellt.

Q Eine unkomplizierte und sehr wirkungsvolle Methode ist das Trai-
A ning mit speziellen Schwingstaben. Diese bestehen aus einem
flexiblen Material und sind an den Enden jeweils mit Gewich-
ten versehen. Wird der Stab in Schwingung versetzt, werden
unzahlige kleine Muskeln aktiviert. Die Herausforderung
besteht darin, mit Muskelkraft die Schwingungen des
Stabes auszugleichen.

Mit Wasser gefullte Kunststoffrohren sind ebenfalls sehr gut zur Star-
kung der Rickenmuskeln geeignet. Beim Training mit der Rohre muss
das Wasser im Gleichgewicht gehalten werden - eine konstante
Herausforderung, bei der immer neue Impulse gesetzt werden,
auf die der Korper stetig reagieren muss. Besonders die
Tiefenmuskulatur im Ricken wird durch das Training
mit solchen Rohren aktiviert.

Auch bei Ubungen auf instabilen Untergriinden, wie Balancekissen

oder luftgefullten Kissen, ist Balance halten gefragt. Durch die standi-
gen Ausgleichbewegungen werden die tiefliegenden Muskeln aktiviert
sowie Gleichgewicht und Koordination verbessert.

Eine Moglichkeit nur mit dem eigenen Korper die autochtho-

ne Muskulatur zu kraftigen, sind verschiedene Korperhaltun-
gen aus dem Yoga und Pilates. B/
Durch das standige Halten des Gleichgewichts,
beispielsweise bei Ubungen auf einem Bein, werden
unmerklich viele kleine Muskeln im ganzen Korper angespro-
chen. Positiver Nebeneffekt: Durch das permanente Finden der Ba-
lance wird auch die Konzentrationsfahigkeit geschult.

Weitere Informationen rund um Rickengesundheit
gibt es unter www.agr-ev.de



