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Sanftes Training fiir einen starken Riicken

Die AGR e.V.empfiehlt besonders riickenfreundliche Fitnessgerate mit hohem Spaffaktor

e dlter wir werden, desto trager

gestaltet sich in der Regel auch der

Alltag. Was mit stundenlangem
Schulbankdriicken beginnt, endet hau-
fig in ausgedehnten Schreibtischsit-
zungen oder endlos langen Autofahr-
ten. Dauerhafte Fehlbelastungen und
Riickenschmerzen sind so vorprogram-
miert. Die Aktion Gesunder Riicken e. V.
motiviert zu mehr Bewegung, um so
die alltaglichen Belastungen auszu-
gleichen. Optimale Fitnessgerdte wie
das Minitrampolin bellicon, der FLEXI-
BAR und Produkte von Airex und TOGU
wurden bereits mit dem Giitesiegel
,Gepriift & empfohlen® ausgezeich-
net, da sie helfen, den Riicken nachhal-
tig zu starken.

In Deutschland wird rund ein Viertel
des Tages ,versessen®. Doch Hand aufs
Herz —wie lange sitzen wir wirklich Tag
fiir Tag? Summiert man die Stunden
wahrend der Arbeit, den Mahlzeiten
und dem Feierabend, wird deutlich,
dass ein aktiver Ausgleich fiir den Ru-
cken unumganglich ist. Wichtig fiirs
Training ist insbesondere die Krafti-
gung der Tiefenmuskulatur, damit die
Wirbelsaule mehr Stabilitat bekommt.
Nur so lassen sich lastige Schmerzen
und Verspannungen vermeiden. Denn
wer unter Riickenschmerzen leidet,
spirt dies in allen Lebenslagen: Die
Leistungsfahigkeit ist deutlich ein-
geschrankt, das Tragen und Bewegen
von Gegenstanden wird zunehmend
zur Tortur und auch an erholsamen
Schlaf ist nicht mehr zu denken. Dabei
kénnen schon ein paar sehr kurze, aber
wirksame Ubungen, die auch SpaR ma-
chen, die Leiden lindern. Wir zeigen lh-
nen, wie ein sanftes Training gestaltet
werden kann.

Riickenschmerzen nehmen aufgrund
mangelnder Fitness und Bewegungs-
mangel bei Jung und Alt zu. Derzeit
leiden 8o Prozent der Bevolkerung
zumindest hin und wieder unter Ri-
ckenbeschwerden. Wichtig zur Vor-
beugung ist eine starke Muskulatur.
Die AGR prasentiert vier ,ausgezeich-
nete“ Fitnessgerate, die sich optimal
fir ein selbststandiges Training eig-
nen. Diese unterstiitzen den Aufbau
der Muskulatur, geniigen den hohen
Anforderungen einer unabhdngigen,

medizinischen Kommission und sind
dariiber hinaus besonders einfach in
der Handhabung.

In Schwung mit dem bellicon
Minitrampolin

Das bringt Bewegung in lhren Alltag.
Beim Schwingen auf der elastischen
Konstruktion des bellicons wird die
ganze Muskulatur im Wechsel ange-
spannt und wieder entspannt. Das
aktiviert nicht nur die Muskulatur,
sondern gleichzeitig auch den ge-
samten Stoffwechsel sowie das Herz-
Kreislaufsystem. Auf dem modernen,
gummiseilgefederten bellicon Tram-
polin kommt neben dem hohen The-
rapienutzen auch der SpaRfaktor nicht
zu kurz. Weiterer Pluspunkt: Die Mat-
teneindringtiefe gewahrleistet einen
besonders sanften Bremsweg, das wie-
derum schont die Gelenke und Band-
scheiben und ist nicht vergleichbar mit
einem herkdmmlichen Trampolin.

Stdrken Sie Ihren Riicken mit bellicon. Bild: AGR/bellicon

Beginnen Sie mit einer leichten Ubung,
um sich mit dem Gerat vertraut zu ma-
chen. Stellen Sie sich barfuB auf das
bellicon, die FiiRe hiftbreit auseinan-
der und die Arme locker neben dem
Koérper hangend, um dann einige Mi-
nuten sanft auf und ab zu schwingen.
Wichtig: Behalten Sie dabei unbedingt

Mattenkontakt.

Federnde Schwingungen
yentschleunigen® den Alltag

Der elastische Schwingstab FLEXI-BAR
bietet viele auf die Wirbelsaule und
die Muskulatur abgestimmte Ubungs-
programme. Egal, ob im Studio oder zu
Hause, der rund 1,50 m lange, flexible
Stab mit gummiertem Griff ist vielsei-
tig einsetzbar. Die durchs Schwingen
entstehenden Vibrationen erreichen
tiefgelegene  Muskelschichten im
Korper. Herkémmliche Krafttrainings
dagegen arbeiten lediglich an der
Oberfldche. Bereits kurze Trainingsein-
heiten von jeweils zehn Minuten rei-
chen aus, um die Muskulatur von Ri-
cken, Brust und Armen nachhaltig zu
kraftigen. Gleichzeitig werden Brust,
Bauch und Po gestrafft. Der FLEXI-BAR
bietet sich auch als Verspannungsloser
oder zum Yoga an.

Mit dieser Ubung wird die Hals- und
Schultermuskulatur entspannt. Gehen

Verspannungsléser. Bild: AGR/Flexi-Sports

Sie in eine groBe Ausfallschrittpositi-
on, das linke Bein ist hinten. Ziehen Sie
die Ferse vom Boden, Ballenstand. Mit
der linken Hand greifen Sie den FLEXI-
BAR, lassen den Arm moglichst lang
gestreckt, nur eine minimale Beuge
im Ellenbogen. Schwingen Sie in Rich-
tung Boden auf und ab, der Arm bleibt
dicht beim Oberschenkel. Schwingen
Sie moglichst 60 Sekunden gleichma-
Rig.Tipp: neigen Sie den Kopf dabei zur
rechten Seite, somit erhoht sich der Ef-
fekt der Dehnung in der Halsmuskula-
tur. Danach Seitenwechsel.

Sicherheit geht vor mit den

AIREX® Fitness-Matten

Auch wenn Sie bereits aktiv Gymnas-
tik, Pilates oder Yoga ausiiben, emp-
fiehlt die AGR sicheres Equipment. Der
Hersteller Airex bietet geeignete Un-



Achten Sie auf das
AGR-Giitesiegel.
Es signalisiert:
Dieses Produkt ist
riickengerecht.

terlagen fiir drinnen und drauf3en. Die
Matten verfiigen liber besonders gute
und gelenkschonende Dampfungsei-
genschaften und beugen so Verletzun-
gen vor. AIREX® Matten eignen sich
aullerdem optimal als Unterlage fiir
Balance-Produkte, luftgefiillte Ballkis-
sen und andere gymnastische Hilfs-
mittel, mit denen das Gleichgewicht
und die sensomotorischen Fahigkeiten
trainiert werden kénnen. Betritt man
z.B.das AIREX® Balance-pad mit einem
oder auch zwei Beinen, wird die Akti-
vierung der Stutzmuskulatur sofort
deutlich spiirbar.

Ubungen kénnen kostenlos auf der
Homepage des Herstellers herunterge-
laden werden. Zum Schnuppern kann
folgende Ubung ausprobiert werden:
Platzieren Sie das instabile Balance-
pad im oberen Drittel lhrer Fitness-

Drinnen oder draufSen — eine gute Matte ist flexibel
einsetzbar. Bild AGR/Airex

Matte. Gehen Sie in Schrittstellung,
wobei der vordere Ful3, leicht nach au-
Ben gedreht, auf dem Balance-pad
Platz findet. Der hintere Ful halt nur
mit dem Vorderfuld Kontakt zur Matte,
die Knie sind leicht gebeugt. Zum Aus-
balancieren Ihres Gleichgewichts stre-
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cken Sie die Arme seitlich aus. Die Bei-
ne werden nun im Wechsel 16 Mal
gebeugt und gestreckt, wobei das vor-
dere Knie hinter der FuBspitze bleibt
und sich zum mittleren Zeh beugt und
das hintere Knie sich Richtung Boden
bewegt.

Aero-Step® Pro:

Das 2-Kammern-Luftkissen

Neu in der Produktpalette von TOGU
ist der Aero-Step® Pro — ein Balance-
Kissen bestehend aus zwei luftgefiill-
ten Kammern. Er ist dynamischer, gro-
Ber und vielseitiger einsetzbar als
seine Vorganger und verspricht daher

2l &

Riicken stdrken mit dem Aero-Step Pro.
Bild: AGR/TOGU

maximale Trainingserfolge. Weitere
Vorteile: Das Balance-Kissen ist beid-
seitig verwendbar, einfach zu reinigen
und stapelbar. RegelmaRiges Training
wirkt sich nicht nur positiv auf die Tie-
fenmuskulatur aus, sondern auch auf
Koérperhaltung und Koordination.

Um die Stabilitdt des Riickens zu trai-
nieren, legen Sie sich in Bauchlage auf
den Aero-Step® Pro, strecken dabei den
Koérper und positionieren die FuBspit-
zen etwas voneinander entfernt auf
dem Boden. Die Arme werden ange-
hoben und die Ellenbogen neben den
Schultern gehalten. Die Unterarme
zeigen nach vorn. Nun den unteren
Riicken anspannen und den Oberkor-
per anheben. Diese Position fiir einen
Moment halten,um dann wieder in die
Ausgangsposition zuriick zu kehren
und die Ubung zu wiederholen.

Weitere, ausgewihlte Ubungen finden
Sie unter www.agr-ev.de/uebungen.
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Da heutzutage ein Grof3teil der
alltaglichen Abldufe im Sitzen
verrichtet werden, ist es um so
wichtiger, fiir ausreichend Sport
und Bewegung in der Freizeit zu
sorgen. Das muss nicht zwingend
in einem Fitnessstudio geschehen,
Ubungen und optimale Sport-
gerate, die insbesondere auch

die Riickengesundheit fordern,
werden von der Aktion Gesun-
der Riicken e.V. mit dem Giite-
siegel ,Gepriift & empfohlen*
ausgezeichnet. Die einfach zu
handhabenden Gerate wie das
bellicon Minitrampolin, der
Schwingstab FLEXI-BAR oder das
AIREX® Balance-pad sowie das
Aero-Step® Pro von TOGU starken
die Riickenmuskulatur nachhaltig
in kurzen, intensiven Trainingsein-
heiten. So kdnnen die Belastungen
des Alltags durch zu langes Sitzen
oder Fehlhaltungen ausgeglichen
und die personliche Stimmung
positiv beeinflusst werden.

Rothenburg & Partner
Medienservice GmbH

Die AGR halt umfangreiches Infor-
mationsmaterial zum Thema Ri-
ckengesundheit fiir Sie bereit. Ne-
ben weiteren hilfreichen Ubungen
und Tipps rund um das Thema Sport
finden Sie Informationen zum AGR-
Glitesiegel sowie ein Verzeichnis
geschulter und zertifizierter Fachge-
schafte. Infopakete bestehend aus
der Zeitschrift ,riickenSignale“ und
dem Buch ,Der Ergonomie-Ratge-
ber“ konnen zum Preis von 9,95 Euro
bei der AGR angefordert werden.

(Tel. 04284 - 926 99 90, info@agr-ev.de
oder www.agr-ev.de/patientenmedien).ll
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