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Mit Sport den Riicken starken -

Trainingsgerdte mit AGR-Gutesiegel geben Sicherheit und bieten Unterstiitzung

ie warme Jahreszeit hilft

uns dabei, wieder aktiver

zu werden: Das vermehrte
Tageslicht bringt den Stoffwechsel
in Schwung, die wirmeren Tem-
peraturen helfen, dem inneren
Schweinehund ein Schnippchen zu
schlagen und die frische Luft hebt
die Stimmung. Ein guter Zeitpunkt,
um mit Sport die Riickengesundheit
zu fordern. Welche sportliche Akti-
vitdt dabei bevorzugt und ob drin-
nen oder drauflen trainiert wird, ist
Nebensache. Entscheidend ist, dass
die Bewegung Freude bereitet, den
Korper starkt und ihm nicht schadet.
Unterstiitzt wird ein riickenfreundli-
ches Training mit AGR-zertifizierten
Trainingsgeraten, die besonders die
tiefliegenden Muskelgruppen an-
sprechen und dadurch den Riicken
starken. Produkte, die das Giitesie-
gel ,,Gepriift & empfohlen“ tragen,
erfiillen die strengen Anforderun-
gen eines medizinisch/therapeuti-
schen Expertengremiums und wur-
den deshalb mit dem bewdhrten
Qualitatssiegel der Aktion Gesunder
Riicken (AGR) e. V. ausgezeichnet.
Die Trainingshilfen werden vielfach
in Kursen und Fitnessstudios einge-
setzt, konnen aber ebenso wirksam
zuhause genutzt werden.

Mit Schwingung die
Tiefenmuskulatur starken
Eine kraftige Tiefenmuskulatur
bildet die Basis fiir einen ge-
sunden Riicken. Zur Pravention
von Riickenschmerzen ist des-
halb die Starkung dieser Muskeln
besonders empfehlenswert. Eine
unkomplizierte und sehr effektive
Methode ist das Training mit flexi-
blen Schwingstaben. Durch leich-
te Bewegung wird der Stab, an
dessen Enden sich Gewichte be-
finden, in Schwingung versetzt.

Die Herausforderung beim Training
besteht darin, diese Schwingungen
mit den eigenen Muskeln auszu-
gleichen. AGR-zertifizierte Schwing-
stabe wie der Flexi-Bar von FLEXI-
SPORTS oder der HAIDER BIOSWING
Improve stiarken dabei die tieflie-
genden Muskelgruppen in Riicken,
Schultern, Armen und Beinen, trai-
nieren die Koordination und ver-
bessern die Haltung. Weitere Infos
zum Training mit dem Schwingstab:
www.agr-ev.de/schwingstab

Balance halten kraftigt
den Riicken
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Auch mit Ubungen auf Balancekis-
sen kann die Riuckenmuskulatur
positiv beeinflusst werden. Das Ge-
heimnis: Durch das standige Halten
der Balance werden auch die kleins-
ten Muskeln maximal beansprucht.
Balancekissen mit AGR-Glitesiegel
wie das Original Dynair Ballkissen
von TOGU oder das Balance-beam
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von AIREX® sorgen als instabiler
Trainingsuntergrund fiir ein hoch-
effektives Workout. Die standigen
Ausgleichsbewegungen erfordern
ein hohes MaR an Koordination, Re-
aktionsvermogen und Muskelkraft.
Je nach personlichen Bedirfnissen
lassen sich luftgefiillte Ballkissen in-
dividuell aufpumpen. Die Luft im In-
neren des Kissens nimmt die Schwin-
gung der Ausgleichbewegungen auf
und lbertragt sie auf die Wirbel-
saule. Weitere Informationen un-
ter: www.agr-ev.de/balancekissen.

Auch Gymnastikballe wie die AGR-
zertifizierten Redondo Bille sowie
die ABS Powerbdlle von TOGU bie-
ten beim Training der Riicken- und

Rumpfmuskulatur ~ wertvolle  Un-
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Achten Sie auf das
AGR-Giitesiegel.
Es signalisiert:
Dieses Produkt ist
riickengerecht.

terstiitzung. Ob sitzend auf dem
Ball oder in Bauch- oder Riicken-
lage - die Instabilitdit wahrend
der Ubungen spricht vor allem die
tiefliegenden Muskelgruppen an
und steigert das Koordinationsver-
maogen. Fir die Trainingssicherheit
grofler Bdlle ist es entscheidend,
dass sie nicht platzen konnen.
Zusatzliche Informationen unter:
www.agr-ev.de/gymnastikball.

Das Sortiment von TOGU umfasst
zudem weitere luftgefiillte Trai-
ningsgerate, die mit dem AGR-
Gltesiegel ,Geprift & empfohlen®
ausgezeichnet sind.

Gymnastikmatten bieten

Komfort und Sicherheit

Ob Yoga, Pilates oder freies Training
- eine geeignete Unterlage erhoht
nicht nur den Komfort, sondern
bietet Sicherheit. Um Riicken und
Gelenke zu schonen und zudem vor
Verletzungen zu schiitzen, sollte
eine Trainingsmatte lber eine gute
Dampfung verfiigen. Matten von
AIREX® mitdem Giitesiegel der AGR
bieten nicht nur optimale Damp-
fungseigenschaften, sondern sind
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auch robust und rutschfest. Die
hautfreundlichen Matten
sich unkompliziert reinigen und zu-

lassen

satzlich sorgt eine antibakterielle
Beschichtung fiir gute hygienische
Bedingungen. Mehr Infos unter:
www.agr-ev.de/gymnastikmatten

Wasserkraft mit Trainingseffekt
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Auch mit Wasserkraft lasst sich der
Riicken effektiv trainieren. Beim
Training mit der SLASHPIPE beispiels-
weise, einer mit Wasser gefiillten
Kunststoffrohre, muss das Wasser
permanent im Gleichgewicht gehal-
ten werden. Die natirlichen FlieRRei-
genschaften des Wassers bedeuten
dabei eine echte Herausforderung
fiir die Riickenmuskulatur. Die AGR-
zertifizierte Rohre ist in verschiede-
nen Langen und Gewichtsklassen
erhdltlich. Neben dem Training der
Tiefenmuskulatur  werden beim
Workout mit der SLASHPIPE auch die
Koordination der Muskeln unterein-
ander sowie eine aufrechte Haltung

Text und Bilder kdnnen unter www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden.

Kontakt:

Aktion Gesunder Riicken e. V.
Stichwort: Sport

Stader StralRe 6

27432 Bremervorde

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

info@agr-ev.de
www.agr-ev.de

Ansprechpartnerin: Tanja Cordes

Presseagentur:

Friesenweg 5 f
22763 Hamburg

gefordert. Zusatzliche Infos unter:
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 Riickenschmerzen. Wich-
tiger Teil der Arbeit ist die Vergabe
des AGR-Giitesiegels ,Geprift &
empfohlen, mit dem besonders
rickengerechte Alltagsgegenstan-
de
nen.

ausgezeichnet werden kon-
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Wer seinen Riicken starken

und Beschwerden verhindern
mochte, sollte speziell die Tief-
enmuskulatur trainieren. Um
diese tiefliegenden Muskel-
schichten zu erreichen, ist ein
Trainingsprogramm mit Geraten
sinnvoll, die von der Aktion
Gesunder Riicken (AGR) e. V. als
besonders riickenfreundlich
ausgezeichnet wurden. Die zer-
tifizierten Trainingsgerate der
Hersteller TOGU, AIREX®, Haider
Bioswing, FLEXI-SPORTS und
SLASHPIPE konnen dabei nicht
nur im Fitnessstudio, sondern
auch privat zuhause genutzt
werden, sodass das Training
ganz einfach in den Alltag integ-
riert werden kann.
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