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Der neue

Riicken-Coach:

Diese Ubungen
starken Ihnen
den Ricken




Aktion Gesunder Riicken e. V.

Der neue Riicken-Coach:
Diese Ubungen starken Ihnen den Ricken

er sich regelmaRig sport-

lich betdtigt, tut seiner

Gesundheit und natiir-
lich auch seinem Riicken etwas Gu-
tes — daran besteht kein Zweifel.
SchlieBlich gilt Bewegungsmangel
als Risikofaktor Nummer eins fiir
Riickenschmerzen. Allerdings gibt
es Sportarten, die sich besser fiir die
Riickengesundheit eignen als ande-
re. Besonders Menschen, die bereits
unter Riickenbeschwerden leiden -
und das betrifft in den europdischen
Industrienationen einen groRen Teil
der Bevdlkerung - sollten sich daher
genau liberlegen, welche Sportart
sie ausiiben wollen. Die Aktion Ge-
sunder Riicken (AGR) e. V. gibt wert-
volle Entscheidungshilfen.

Volkskrankheit ~Rickenschmerzen:
Mit lber 25 Prozent verursachen
Muskel- und Skeletterkrankungen
die meisten Arbeitsunfahigkeitsta-
ge. Spitzenreiter bei den Einzeldia-
gnosen sind sowohl bei Frauen als
auch bei Mannern Riickenschmer-
Bedeutet: Rickenbeschwer-
den sind nicht nur ein personliches

zen.'

Problem, sondern wirken sich auch
nachteilig auf die Wirtschaft aus.
Was Experten raten? Den Riicken
mit mehr Bewegung und Sport star-
ken. Die Auswahl der Sportart sollte
allerdings wohl bedacht sein. Denn
Hochleistungssport oder Sportar-
ten wie Tennis, (Eis-) Hockey, Hand-
ball, FulRball, oder auch Ski Alpin
konnen Ricken und Gelenke stark
belasten. Abrupte Bremsbewegun-
gen, permanente Richtungswechsel
und schnelles Anlaufen bedeuten
eine hohe Belastung und kénnen zu
Stauchungen der Wirbelsdule oder
sogar zu vorzeitigem Verschleif3 des
Knochen- und Bewegungsappa-
rats flhren. Bei anderen Sportarten
wie z. B. beim Schwimmen kommt
es auf den Stil an. Wahrend Ri-
ckenschwimmen das Kreuz starkt,

kann Brustschwimmen die Hals-
wirbelsdaule belasten. Und welche
Riickeniibungen sind rundum ,rii-
ckengesund“? Die AGR gibt einen
Uberblick:

Inline-Skating

Die Bewegungen beim Inline-Skaten
starken nicht nur die Riicken- und
Beinmuskulatur, sondern verbessern
auch die Ausdauer. Zusatzliches Plus:
Egal ob GroB oder Klein, die ganze
Familie hat SpaR dabei und ist auch
noch ander frischen Luft. Auch Exper-
ten wissen um die gesundheitlichen
Vorteile des Sports auf acht Radern
und empfehlen ihn bei Rickenpro-
blemen. Das passende Pendant im
Winter ist (ibrigens der Skilanglauf
—eine schnell erlernbare und riicken-
gesunde Ausdauersportart.

Krafttraining

Eine gut ausgepragte Muskulatur
ist ein entscheidender Faktor zur
Vorbeugung von Rickenschmer-
zen. Mit gezieltem Muskeltraining
an Geraten im Fitnessstudio oder
zu Hause kann man die beson-
wichtigen Rumpfmuskeln
aufbauen. Doch Vorsicht, einige
Ubungen sind bei bestehenden Rii-
ckenproblemen ungeeignet. Beim
sogenannten ReiBen, einer Form
des Gewichthebens, lastet z. B.
plétzlich eine grofRe Last auf dem
Ricken und staucht die Gelenke
zusammen. Besser sind Ubungen
mit dem eigenen Korpergewicht
oder praktischen Hilfsmitteln wie
hochelastischen  Schwingstaben.
Der ,Flexi-Bar*, das ist eine ca. 1,50
Meter lange, flexible Stange aus Fi-
berglas, an deren Enden zwei Gum-
migewichte befestigt sind, bietet
beispielsweise ein effektives Mus-
keltraining, das sich hervorragend
zur Starkung der Riicken-, Brust-
und Armmuskeln eignet. Sobald
die Stange schwingt, muss der Kor-

ders

per diese Schwingungen ausglei-
chen. Dazu nutzt man besonders
die Muskeln tief im Inneren des
Korpers. Kaum ein anderes Training
,Tiefen-Effekt”.
Weitere Informationen gibt es unter
www.flexi-sports.com

erreicht diesen

Ubungen mit dem Flexi-Bar eignen sich her-
vorragend zur Stdrkung der Riicken-, Brust- und
Armmuskeln. Nehmen Sie z. B. den Schwingstab

in die linke Hand, stellen sich in den Ausfallschritt
und strecken beide Arme Richtung Boden. Begin-
nen Sie nun mit leichten Auf-und-ab-Bewegungen
den Stab in Schwung zu bringen. Nach ungefihr
90 Sekunden die Ubung mit dem anderen Arm
wiederholen. Bild: AGR/FLEXI-SPORTS

Ebenfalls besonders fiir Ricken-
schmerzgeplagte geeignet ist die
Slashpipe, ein mit Wasser gefiilltes
Kunststoffrohr. Der Clou: Durch die
Bewegungen des Wassers, die durch
Muskelanspannungen ausgeglichen
werden, wird neben Kraft und Aus-
dauer besonders die inter- und intra-
muskuldre Koordination trainiert.
Weitere Infos unter:

www.slashpipe.com

Mit der Slashpipe werden nicht nur Kraft und Aus-
dauer, sondern besonders auch die Koordination
trainiert. Legen Sie sich auf den Bauch, stellen die
FufSspitzen auf und heben die Arme an. Halten Sie
die Spannung fiir 9o Sekunden. AnschliefSend die
Ubung wiederholen. Bild: AGR/SLASHPIPE

' BKK Gesundheitsreport 2013: Gesundheit in Bewegung. Schwerpunkt Muskel- und Skeletterkrankungen, hg. vom BKK Dachverband e. V., Berlin 2013.



Tanzen

Olé! Beim Tanzen trainieren Sie
nicht nur Ihren ganzen Korper, es
macht zudem auch Spal? und hebt
die Stimmung. Und weil es bei den
meisten Tanzen auf eine gute Kor-
perspannung und aufrechte Haltung
ankommt, wird dabei besonders die
Bauch- und Riickenmuskulatur ge-
starkt. Dabei ist es ganz egal ob Sie
Tango, Latin oder Jazzdance bevor-
zugen. Fazit: Ofter mal das Tanzbein
schwingen!

Nordic Walking

Mit Nordic Walking kénnen auch
sportlich Ungetibte schonend Kon-
dition aufbauen und die Riicken-
muskulatur starken. Das stramme
Gehen ist ein intensiveres Training
als normales Spazierengehen,

aber gleichzeitig durch die Stocke
besonders belastungsarm und
gelenkschonend. Dabei spielt vor
allem der richtige Stockeinsatz eine
wichtige Rolle: Der rechte Stock hat
dann Bodenberiihrung, wenn die
linke Ferse aufsetzt und umgekehrt.
Die Stocke sollten dicht am Korper
gehalten und mit Schwung nach
vorne gefiihrt werden. Die Hande
sind leicht gedffnet, um Verkramp-
fungen im Oberkorper zu vermei-
den. Infos und Tipps gibt es unter
www.walking.de

Yoga und Pilates

Yoga und Pilates stehen in erster
Linie fir Entspannung und Korper-
wahrnehmung. Das bewusste At-
men, die leichten Dehnungen und
kurzweiligen Krafteinsatze
Korper und Seele in Einklang bringen,
Stress abbauen und die Muskeln und
Gelenke fit halten. Was viele nicht
wissen: Bestimmte Yoga-Ubungen
beugen Riickenschmerzen nicht nur
vor, sondern kénnen sie auch effek-
tiv vertreiben. Wer Yoga oder Pilates
mal ausprobieren mochte, sollte dies
zunachst nur unter fachkundiger
Anleitung tun und dabei auf eine
geeignete Unterlage achten. Um
sich bei den Ubungen wohl fiihlen
zu konnen oder sich sogar vor Fehl-

sollen

belastungen zu schiitzen, sollte die
Matte liber gute Dampfungseigen-
schaften verfiigen, rutschfest, ein-
fach zu reinigen und unkompliziert
zu handhaben sein. Besonders vor-
teilhafte Unterlagen bietet z. B. die
Firma AIREX (www.my-airex.com).
Die Matte ,YogaPilates 190“ wurde
von der AGR zertifiziert. Sie eignet
sich perfekt als komfortable Unterla-
ge bei anspruchsvollen Ubungen, in-
dem sie Druckschmerzen vermeidet
und gleichzeitig angenehm weich
ist.

Mit Yoga und Pilates den Riicken stdrken? So
geht’s: Stiitzen Sie sich in seitlicher Position nur
mit dem rechten Arm und dem rechten Bein auf
dem Boden ab. Die Hiifte soweit anheben, dass der
ganze Korper eine gerade Linie ergibt. Den freien,
linken Arm Richtung Decke strecken. Diese Position
ca. 30 Sekunden halten und anschliefSend die Seite
wechseln. Bild: AGR/AIREX

Reiten

,Das Glick der Erde liegt auf
dem Riicken der Pferde“ — auch in
punkto Gesundheit lohnt sich das
Aufsteigen auf den Pferderiicken
mehrfach: Der Korper muss sich
permanent den Bewegungen des
Pferdes anpassen, was ein ganz-
heitliches Muskeltraining bietet.
Besonders aber werden Bauch-
und Riickenmuskeln beansprucht,
was langfristig Schmerzen vor-
beugt und eine gute Korperhal-
tung fordert. Weiterer Pluspunkt:
Durch das rhythmische An- und
Entspannen der Muskulatur 16sen
sich Verspannungen. Tipp: Achten
Sie auf einen aufrechten Sitz und
aktives Reiten, sonst kann die Wir-
belsaule leiden.
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Koordinationstraining

Experten sind sich darliber einig, dass
flir einen gesunden Riicken nicht gro-
Be Muskelmassen notwendig sind,
sondern vielmehr das harmonische
Zusammenspiel aller Skelettmuskeln.
Besonders wichtig ist die gute Ansteu-
erung der tiefliegenden Bauch- und
Riickenmuskeln. Die entsprechende
motorische Fahigkeit heillt ,Koordi-
nation“. Oft sind koordinative Defizite
schuld an muskularen Problemen und
bedingen auch haufig Riickenschmer-
zen. Gezieltes Koordinationstraining ist
deshalb in den letzten Jahren immer
mehr ins Bewusstsein vieler Trainer
und Sportmediziner geriickt. Die viel-
faltigen Ubungen wirken sich positiv
auf die Korperstatik und -stabilitat aus,
sorgen fiir mehr Bewegungssicher-
heit und konnen auf lange Sicht sogar
Haltungsschaden vorbeugen. GroRe
Gymnastikballe und ovale Pendelballe
(wie z. B. der ,,Powerball ABS“ und der
ovale ,Pendel Ball“, beides von der Fir-
ma TOGU) eignen sich aufgrund ihrer
instabilen Unterlage hervorragend fiir
ein Koordinationstraining, das gleich-
zeitig Riicken- und Rumpfmuskulatur
starkt. Fir mehr Stabilitdit und eine
bessere Koordination sorgen aullerdem
Ubungen mit luftgefiiliten Geriten, die
mit einer Pumpe individuell einstell-
bar sind. Der ,Jumper” von der Firma
TOGU z. B. bringt Dynamik in das Rii-
ckentraining und gewahrleistet durch
die Dampfung ein gelenkschonendes
Training. Weitere Informationen und
Ubungen gibt es unter www.togu.de

Koordinatives Training mit wackeligen, luftge-
fiillten Trainingsgerdten wirkt sich positiv auf die
Korperstatik und -stabilitdt aus. Am besten eignen
sich dafiir Gerdte wie der Jumper. Stiitzen Sie sich
z. B. mit dem linken Knie auf dem Jumper und
dem rechten Arm auf dem Boden ab. Strecken Sie
die jeweils entgegen gesetzten GliedmafSen so
aus, dass sie mit dem Oberkérper eine gerade Linie
bilden. Halten Sie diese Position rund eine Minute
méglichst ohne zu wackeln bevor Sie die Ubung
mit der anderen Seite wiederholen.

Bild: AGR/TOGU




Trampolin

Ubungen auf dem Trampolin las-
sen uns nicht nur in Kindheitser-
innerungen schwelgen, sondern
sind auch noch gesund und fordern
einen schmerzfreien Riicken. Al-
lerdings gilt es die richtige Dosis
zu finden: Von hemmungslosem
Herumtollen wie in jungen Jahren
ist abzuraten, da die Gefahr umzu-
knicken oder anderer Verletzungen
grol3 ist. Sinnvoll und dulerst ef-
fektiv sind Ubungen auf einem be-
sonders konstruierten, hochelasti-
schen Mini-Trampolin wie z. B. dem
bellicon auf dem man ,schwingt®
statt ,springt“. Durch gezielte
Ubungen werden hier die Bein- und
Rumpfmuskeln gestarkt. Gleichzei-
tig wird das Herz-Kreislauf-System
aktiviert und die Koordination ge-
fordert. Weitere Informationen
gibt es unter www.bellicon.com

(9 bellicon

Ubungen auf dem Trampolin bringen nicht nur
Spafs, sondern fordern auch einen gesunden
Riicken. Wippen Sie in Schrittstellung leicht auf
und ab und boxen dabei abwechselnd mit dem
linken und rechten Arm in die Luft, als wiirde ein
imagindrer Trainingspartner vor lhnen stehen.
Nach Lust und Laune kénnen die Arme auch nach
oben oder zur Seite ausgestreckt werden. Héren
Sie erst auf, wenn Sie aus der Puste kommen.
Bild: AGR/bellicon

Aktive Regeneration

Durch einseitige Belastungen im
Alltag und auch beim intensiven
Training koénnen Schmerzen am
Bewegungssystem die Folge sein.
Eine Massage mit der Blackroll hilft
dabei, Verklebungen und Verspan-
nungen des Bindegewebes (= Faszi-
en) zu l6sen. Zudem wird durch die
aktive Regeneration die Durchblu-
tung der Muskulatur gefordert, das
Bindegewebe stimuliert und chro-
nischen Schmerzen vorgebeugt. Au-
Berdem kann die Blackroll auch als
Ubungsgerit fir Gleichgewichts-
und Kraftigungsibungen einge-
setzt werden. Weitere Informatio-
nen unter www.blackroll.de

Fiir eine aktive Regeneration: Legen Sie sich

mit dem Riicken auf die Blackroll, die FiifSe sind
aufgestellt. Beginnen Sie nun im Bereich der
Lendenwirbelsdule die Rolle vorsichtig hin und her
zu rollen und arbeiten Sie sich bis zur Schulter vor
—der Bauch ist angespannt. Wiederholen Sie die
Ubung fiinf- bis achtmal. Bild: AGR/Blackroll

Fitness mit dem AGR-Giitesiegel
Wer seinem Riicken etwas Gutes tun
mochte, sollte auf die tagliche, all-
gemeine korperliche Aktivitat und
regelmafige Trainingseinheiten set-
zen. Wichtig ist allerdings, dass die
Trainingsgerate dem Riicken nutzen
und nicht schaden. Ein serioses Er-
kennungsmerkmal fiir rlckenge-
rechte Alltagsprodukte ist das Gu-
tesiegel ,Gepriift & empfohlen” der
Aktion Gesunder Riicken e. V.

Es wird nur an Produkte verliehen,
die den strengen Anforderungen

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

Kontakt:

Aktion Gesunder Riicken e. V.
Stichwort: Riicken-Coach

Postfach 103

D - 27443 Selsingen

Tel. +49 (0) 4284/926 99 90
Fax +49 (0) 4284/926 99 91

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

Ansprechpartner: Detlef Detjen
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KURZ & BUNDIG

Wer sich gern bewegt und regel-
maRig sportlich betatigt, tut seiner
Gesundheit und seinem Riicken
etwas Gutes. SchlieRlich ist Bewe-
gungsmangel Risikofaktor Num-
mer eins fir Rickenschmerzen.
Deshalb rufen Experten zu mehr
Bewegung im Alltag auf. Allerdings
gibt es Sportarten, die sich besser
fiir die Riickengesundheit eignen
als andere. Besonders Menschen
mit Riickenbeschwerden sollten
sich daher genau (Uberlegen, fir
welche Sportart sie sich entschei-
den.

Weiterfiihrende Informationen zu
riickengerechten Sportgeraten und
weiteren Alltagsgegenstanden mit
dem AGR-Giitesiegel finden Sie
auch unter www.agr-ev.de oder als
Infopaket mit ,Ergonomie-Ratge-
“ und Patientenratgeber , AGR-
MAGAZIN“ zum Preis von 12,95
Euro bei der AGR (Tel. 04284/926
99 90). Ubungsvideos mit den ge-
priften Produkten gibt es unter
www.youtube.com/user/dieagr

ber

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

medizinischer Experten gentigen. Bl rickengerecht.
Presseagentur: Tel. +49 (0) 40/889 10 80
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