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Die Aktion Gesunder Riicken e.V.empfiehlt:

Riickenschule - einfache Ubungen fiir den Alltag

ickenschmerzen sind oftmals mit einem hohen Leidensdruck verbunden und beeinflussen den Alltag der Betroffenen meist
stark — manchmal bis hin zur Arbeitsunfahigkeit. Eines der Hauptprobleme ist ein Mangel an Bewegung, der sich durch alle
Altersschichten der Gesellschaft zieht, und der zu einer Verkiimmerung der Muskulatur und Schadigung der Wirbelsaule fiihrt.
Eine wichtige Rolle spielt deshalb die Nutzung riickengerechter Alltagsgegenstiande sowie ausreichend Bewegung. Denn nur durch
geniigend Bewegungsanreize kann die Wirbelsdule schmerzfrei und uneingeschrankt funktionieren. Ein wesentlicher Aspekt sowohl
zur Vorbeugung als auch zur Behandlung bereits bestehender Riickenschmerzen ist die Kraftigung der Rumpfmuskulatur. Besonders
effektiv ist dabei ein Mix aus Kraftigungs-, Koordinations- und Dehniibungen. Im Folgenden hat die AGR gemeinsam mit dem Riicken-
experten Ulrich Kuhnt, Vorstandsmitglied im Bundesverband der deutschen Riickenschulen (BdR) e. V. und Leiter der Riickenschule
Hannover, einfache Ubungen fiir Sie zusammengestellt, die Sie problemlos und ohne viel Aufwand in den Alltag integrieren kénnen.

Dehniibungen
Zum Einstieg und Aufwdrmen sind einfache Dehniibungen gut
geeignet. Sie entspannen die Muskeln und halten diese beweglich.

A G R Ubung 1: Dehnt die Armmuskulatur

™ Strecken Sie den rechten Arm nach vorne und klappen die Hand

nach unten. Umfassen Sie anschlieBend mit der linken Hand Finger
und Handflache der rechten Hand und ziehen diese in Richtung
Korper. Halten Sie die Spannung ca. 10 Sekunden und wiederholen Sie
die Ubung mit dem linken Arm.

Ubung 2: Dehnt die Nackenmuskulatur

Strecken Sie lhre Halswirbelsdule und drehen den Kopf zur rechten
Seite. Pendeln Sie nun das Kinn im Halbkreis langsam tber die Brust
zur linken Seite. Wiederholen Sie die Bewegung ca.10 Mal.

Ubungen mit Hanteln

Gerade Kurzhanteln sind durch ihre Handlichkeit ein geeignetes
Trainingsgerat, um die Kraftausdauer effektiv zu verbessern. Wahlen
Sie das Gewicht der Hanteln so, dass Sie die Ubungen ohne Schul-

terverspannungen ausfiihren kénnen.

Ubung 1: Trainiert Riicken und Schultern

Winkeln Sie die Ellenbogen erneut an und heben die Arme seitlich
nach oben. AnschlieBend die Arme im Wechsel in den Schulterge-
lenken nach oben und unten drehen. Die Bewegungen ca. 10 Mal
durchfiihren.

Ubung 2: Stérkt die Schultern

Strecken Sie beide Arme in Brustbeinhohe nach vorne aus. Fiihren Sie
—— diese dann seitlich am Kérper vorbei nach hinten und anschlieend
wieder nach vorne. Die Ubung ca. 10 Mal wiederholen.

Ubungen auf der Gymnastikmatte a

Einfache funktionelle Gymnastikiibungen zur Kréaftigung der
Muskulatur.

Ubung 1: Dehnt den Riicken

Legen Sie sich entspannt auf den Riicken und umfassen die Knie
mit beiden Handen. Ziehen Sie die Knie vorsichtig in Richtung
Oberkorper. Halten Sie die Spannung eine Minute.

Ubung 2: Kriftigung der GesaBmuskulatur

Knien Sie sich auf den Boden, beugen den Oberkorper nach vorne und
stiitzen sich mit den Unterarmen ab. Schieben Sie nun die linke Ferse
senkrecht Richtung Decke. Knie- und FulRgelenk sind dabei 9o° angewinkelt.
Wiederholen Sie die Ubung ca. 2 Mal pro Bein bis zur Muskelermiidung.
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Ubungen mit dem Powerball a

Der Powerball eignet sich fiir abwechslungsreiche
Dehn- und Kraftigungsiibungen und schult besonders
effektiv Ihren Gleichgewichtssinn.

Ubung 1: GesaRmuskelkriftigung

Legen Sie in Riickenlage die Fersen auf den Ball. Bewegen
Sie anschlieend langsam das Becken auf und ab und
achten Sie darauf, nicht ins Hohlkreuz zu gehen. Wieder-
holen Sie die Ubung ca. 20 Mal.

Ubung 2: Dehnt die Schultermuskulatur
Knien Sie sich vor den Powerball und legen beide Arme auf den Ball. Schieben Sie
vorsichtig Ihr Brustbein in Richtung Boden und drehen den Oberkérper von links

nach rechts. Die Ubung ca.10 Mal durchfiihren.

Ubungen mit dem Turnstab

Der Turnstab kann besonders gut zur Kréftigung und Dehnung der Schulter-
muskulatur eingesetzt werden. Dariiber hinaus eignet er sich zur Eigenwahr-
nehmung der Kérperhaltung. Halten Sie mit beiden Handen den Stab senkrecht
auf Ihren Riicken. Berlihren der Hinterkopf, die Brustwirbelsdule und das Becken
den Stab? Wenn ja, dann ist Ihre Wirbelsaule auf jeden Fall gerade.

Ubung 1: Dehnt die Brustmuskulatur

Umfassen Sie den Stab mit beiden Handen und heben die Arme mit angewin-
kelten Ellenbogen an. Bewegen Sie nun langsam Ihre Arme und den Stab auf
unterschiedlichen Héhen nach hinten. Die Ubung eine Minute lang durchfiihren.

Ubung 2: Stirkt Arm- und Schultermuskeln

Setzen Sie sich aufrecht hin und strecken den Stab waagerecht nach vorne. Ver-
suchen Sie nun den Stab etwas auseinander zu ziehen und anschlieBend wieder
zusammen zu schieben. Wiederholen Sie die Bewegungen eine Minute.

Ubungen mit dem Theraband

Auch das Theraband ist zur individuellen Kraftigung der Muskulatur
geeignet. Die Bander gibt es in verschiedenen Starken. Wahlen Sie fiir
die folgenden Ubungen die Stérke so aus, dass Sie rund zehn Wiederho-

lungen der Ubungen schaffen.

Ubung 1: Trainiert Arm- und Schultermuskulatur

Wickeln Sie die Enden des Bandes um die Handflachen und strecken

die Arme seitlich nach oben. Ziehen Sie das Band langsam mit beiden
Handen auseinander. Dann die Spannung Iésen und die Ubung ca. 10 Mal

wiederholen.

Ubung 2: Kriftigt die Arm- und Riickenmuskulatur
Setzen Sie sich auf das Theraband und umfassen mit beiden Handen die
Enden des Bandes. Bewegen Sie nun beide Arme diagonal abwechselnd ca.

10 Mal vor und zuriick.
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