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RUCKENGYMNASTIK

Entziicken Sie Ihren Riicken!
Die acht besten Ubungen

In der Gesellschaft der «Sitzenden», zu
der wir mehr oder weniger alle gehoren,
leidet jeder Dritte an Riickenbeschwerden.
Bewegungsmangel, einseitige Belastun-
gen, falsche Bewe-
gungsablaufe und psy-
chische Faktoren wie ¥
Stress sind die Ursa-
che. Wir stellen lhnen
acht Riickeniibungen
des niederlandischen Sportphysiothera-
peuten René Polman vor und empfehlen
zur Vorbeugung und zur sanften Therapie:
Taglich einmal wahrend vier bis acht
Wochen Riickengymnastik mit etwas
Musik.

Diese Stellung sechs Sekunden beibehalten, ru-
hig durchatmen und langsam zurtick in die Aus-
gangslage bewegen. Ubung zehn Mal wieder-
holen.

@ Seitliche Bauchmuskeln stirken

Auf den Riicken legen, ein Knie anziehen und
mit beiden Hinden zuerst sechs Mal die Aus-
senseite des rechten, dann sechs Mal die des lin-
ken Knies beriihren. Knie sechs Sekunden hal-

& ten. Mit Pausen zehn Mal wiederholen.

Um Riickenschmerzen zu lindern oder ganz
zu beilen, ist es wichtig, Riicken-, Bauch- und
Gesdissmuskeln - also das gesamte Muskel-
Rorsett - zu stdrkRen und regelmcdssig zu trai-
nieren, nur so Rann die Wirbelsdiule entlastet
werden. Die ersten fiinf der acht folgenden
Riickentibungen» dienen deshalb der Krdifti-
gung der Muskeln. Fiir dltere Menschen ist es
zudem wichtig, Wirbelsdule und Becken im-
mer wieder zu lockern - dazu dienen die
Ubungen sechs bis acht. Alle Ubungen kénnen
im Laufe der Zeit gesteigert werden.

@ Bauchmuskeln stirken

Legen Sie sich auf den Riicken und ziehen Sie
beide Knie an. Versuchen Sie nun ganz langsam,
mit Ihren Hinden die Knie
zu beruhren, wobei die
Fusse am Boden bleiben.
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© Gesissmuskeln starken

Erneut auf den Riicken legen, Arme auf
den Boden, Beine leicht spreizen und Gesiss
vom Boden abheben. Ruhig atmen, Gesiss
sechs Sekunden lang in der Luft halten und
wieder auf den Boden legen. Zehn Mal wieder-
holen.

@ Becken lockern

Stutzen Sie sich auf die Knie und die Hinde und
machen Sie abwechslungsweise einen hohlen
und einen runden Riicken (Katzenbuckel).
Ubung 30 Mal wiederholen.




® Tiefe Riickenmuskeln starken

Legen Sie sich auf den Bauch und nehmen Sie
ein Kissen unter das Becken (damit Sie keinen
hohlen Riicken machen). Richten Sie den Ober-
korper langsam mit gestrecktem Ruicken auf.
Danach wieder langsam zuriick in die Grund-
stellung gehen. Zehn Mal wiederholen.

® Wirbelsaule lockern (hoch)

Flach auf den Riicken legen. Mit den Armen bei-
de Knie in Richtung Brust ziehen und sechs Se-
kunden anhalten. Danach wieder langsam in
die Liegehaltung zuriickgehen. Ubung 20 Mal
wiederholen, zwischen jeder Ubung sechs Se-
kunden entspannen.

(6]

@ Wirbelsiule lockern (tief)

Flach auf den Riicken liegen, ein Knie, falls
notig mit Hilfe der Arme, an die Brust ziehen
und wihrend sechs Sekunden in dieser Haltung
bleiben. Nachher wieder langsam zurtick zur
gestreckten Liegehaltung. Dasselbe mit dem an-
deren Bein. Achtung: Ein Bein bleibt wihrend
dieser Ubung gestreckt am Boden. Zehn Mal
wiederholen.

© Untere Riickenmuskeln stirken
Aufrecht mit dem Gesiss auf den Fersen sitzen,
die Hinde im Nacken falten. Langsam mit der
Nase Richtung Knie und wieder zurick gehen.
Strecken Sie Ihren Riicken so lange wie
moglich. Ubung zehn Mal wiederho-
len.

Nach den acht Ubungen haben Sie ein «Coo-
ling-Down» mit vier speziellen Lockerungs-
und StrecRiibungen verdient.

() Fiir die Oberschenkelmuskeln

Aufrecht stehen und mit der linken Hand den
linken Fuss zur linken Gesidsshilfte ziehen,
sechs Sekunden anhalten und Fuss wieder auf
den Boden stellen. Diese Ubung mit dem rech-
ten Bein sechs Mal wiederholen.

@ Fiir die Gesassmuskeln

Aufrecht sitzen und Beine strecken, rechten
Fuss neben das linke Knie stellen und mit bei-
den Hinden den linken Unterschenkel ober-
halb des Knochels festhalten. Unteren Riicken-
teil wihrend sechs Sekunden hohl halten.
Ubung auch mit dem rechten Bein fiinf Mal wie-
derholen.

@ Fiir die Rumpf- und Riickenmuskeln
Aufrecht sitzen, linken Fuss an die Aussenseite
neben das rechte Knie stellen und mit dem
Oberkorper sechs Sekunden lang sanft nach
links wippen. Ubung mit dem rechten Fuss fiinf
Mal wiederholen.

@ Fiir die grossen Brustmuskeln

Auf den Boden knien und Hinde tiber dem Bo-
den nach vorne strecken, die Hiiften lotrecht
uber den Knien. Schultern und Brust so weit
wie moglich Richtung Boden schieben, ohne
das Gleichgewicht zu verlieren, und Bewegung
wadhrend sechs Sekunden ;

anhalten. Ubung mindestens fiinf Mal langsam
wiederholen und den Riicken dabei entspan-
nen. e CU
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RUCKEN

Von der Kunst, aufrecht zu gehen
Der Riicken und seine tragende Funktion

80 Prozent der Menschen leiden an der
tragenden Saule ihres aufrechten Gangs.
Schon mit 25 Jahren hat jeder Zweite ein-
mal an Ruckenbeschwerden gelitten.
Rund drei Prozent der Menschen tragen
chronische Nacken- oder Kreuzschmer-
zen mit sich herum. Die Ursachen dieser
weitverbreiteten Zivili-
sationskrankheit sind
vielfaltig und hangen
eng mit unserer Lebens-
weise zusammen: Der
moderne Mensch lebt
einseitig, bewegungs-
arm und vom Stress ge-
hetzt! Seinen Rulcken
bemerkt er in den mei-
sten Fallen erst dann,
wenn er schmerzt — also
zu spat. Warum, fragt
sich dann manch einer?

Das ganz normale
Riicken-Risiko

Die Wirbelsaule ist eines
der Korperorgane, die
sich im Laufe des Lebens
sehr deutlich verandern. Orthopaden
wissen, dass etwa die Halfte aller Perso-
nenab dem40. Lebensjahr degenerative,
d.h. durch Verschleiss entstandene Ver-
anderungen der Wirbelsaule aufweisen.
An sich ist das noch keine Krankheit: Wer
aufrecht geht, beansprucht seinen Stutz-
und Bewegungsapparat auf naturliche
Weise. Tatsachlich gibt esviele alte Leute,
die nie Ruckenprobleme gehabt haben,
weil ihr Bewegungsapparat von einem
kraftigen Muskelkorsett mitgestitzt
wird. Aber genau hier liegt das Problem.
In neuerer Zeit haben sich verschiedene
Risikofaktoren aufgrund unserer Lebens-
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Die Wirbelsdule von hinten
und von links im Schnitt

und Arbeitsweise massiv erhéht: Bereits
erwahnte, wie Bewegungsarmut, einsei-
tige Korperbelastung und psychische
Faktoren wie Stress oder Depressionen —
und eine ganze Reihe anderer, wie Uber-
gewicht, falsche Erndahrung und unge-
sunder oder ibermassig betriebener (Lei-
stungs-)Sport. Bewe-
gungsmangel darf ruhig
als Risikofaktor Num-
mer eins bezeichnet
werden (Ubrigens nicht
ausschliesslich in bezug
auf  Ruckenbeschwer-
den).

Wenn Wirbel wirbeln

Fur die Bandscheiben,
die als Puffer zwischen
den Wirbelkérpern so-
wohl Schlage auffangen
als auch fur Beweg-
lichkeitsorgen, ist Bewe-
gungsmangel héchst ge-
fahrlich. Da sie nicht an
den Blutkreislauf ge-
koppeltsind, leben diese
ohnehin stark beanspruchten «Stoss-
dampfer» sozusagen von der nattrlichen
Bewegung, d.h. vom standigen Wechsel
von Be- und Entlastung. Entfallt dieser
Wechsel, so erschlafft die Muskulatur
und die aus Faser- und Knorpelgewebe
bestehenden Bandscheiben altern rasch,
womit auch der Verschleiss rasant zu-
nimmt. Die meisten Wirbelsaulenerkran-
kungen gehen, wie dies Dres. med. Karl
J. Pflugbeil und Irmgard Niestroj in ihrem
Buch «Aufrecht durchs Leben» (BLV Ver-
lagsgesellschaft mbH, Munchen) schrei-
ben, von den Bandscheiben aus. Dort
geschieht, etwas vereinfacht gesagt, Fol-




gendes: Der Gallertkern, der sog. Nuc-
leus pulosus, nimmt weniger Wasser auf
undtrocknetlangsam abersicher aus. Die
Folge: Weniger Elastizitat und weniger
Beweglichkeit. Dadurch, dass sich auch
der Raum zwischen den einzelnen
Wirbelkdérpern ebenfalls verkleinert,
steigt das Risiko eines sog. Bandschei-
benvorfalls (Prolaps) oder einer -vorwol-
bung (Protrusion). Dazu bedarf es dann

keiner massiven Uberanstrengungen
mehr: Falsches Bucken i
genugt schon. Wer |

nicht spatestens jetzt
handelt, der humpelt §
bald - oder geniesst
Bettruhe. Das leicht
gebogene S, das die
Wirbelsaule von der
Seite her aufweist,
bildet nicht umsonst
die Anfangsbuchsta-
ben von medizinischen
Ausdricken wie Spon-
dylose, Skoliose und
Morbus Scheuermann
— sie alle bezeichnen
degenerative Erschei-
nungen des Ruckens;
sie alle koénnen sich
friher oder spater
sehr schmerzhaft zu
erkennen geben.

Pravention heisst S wie Sport

Besser als S wie Streckbett sind deshalb
Pravention und S wie Sport—auch sie sind
Worter, die mit einem Wirbelsaulen-S be-
ginnen. Wer frihzeitig darauf achtet,
dass er — oder sie —seiner «Wirbelsaulen-
fléte» nicht nur schrille Téne entlockt,
sondern ihr hin und wieder ein entspan-
nendes Adagio gonnt — zum Beispiel mit
René Polmans Ruckenubungen, wie wir
sie auf den beiden vorangegangenen
Seiten empfehlen - handelt in weiser

«Die Wirbelsdiule ist ein langes Ding,
das den Riicken runterldufi.
Oben sitzt mein Kopf und unten ich.»*

Voraussicht. Unter den verschiedenen
rickenfreundlichen  Sportarten ist
Schwimmen eine der freundlichsten und
sanftesten fur jung und alt, und zwar
Kraul- und Rucken-, nicht etwa Brust-
schwimmen. Weiters empfiehlt sich Fitn-
esstraining a la Kieser (siehe unseren Ar-
tikel in den GN 8/93), Radfahren, Reiten,
Golfspielen und —naturlich—der tagliche
Spaziergang, der ruhig mal ein paar Me-
ter langer werden darf. Und schliesslich:
Zur Pravention gegen
Ruckenbeschwerden
gehért auch ein ver-
nunftiger Umgang mit
Stress. Rebelliert der
| RUcken nicht gerade
dann, wenn man be-
sonders viel zu tun und
besonders viel Sorgen
zu «tragen» hat? Der
Ricken, soviel ist si-
cher, geht nur dann mit
uns aufrecht, wenn wir
ihm die Chance dazu
geben. Also geben wir
sie ihm — je schneller
wir das tun, desto bes-
ser.

Zum Thema Rucken gibt
es sehr viele Blcher.
Erwdhnt seien hier, neben dem Buch
«Die Rickenschule» von Hans-Dieter Kempf
(Rowohlt-Verlag, SFr./DM 16.90), aus dem
der unter dem Bild angeftihrte Satz* eines
Kindes stammt, folgende Werke:

® «Das Kreuz mit dem Ricken», Dr. Augustus
A. White, BLV Verlagsgesellschaft mbH Mdn-
chen, SFr./DM 40.-

® «Riickenschmerzen. Ein Ratgeber aus ganz-
heitlicher Sicht», John Tanner, Ravensburger
Buchverlag, SFr./DM 23.—

® « Gummiméannchen und Schlangenkénigin.
Haltungsgymnastik fir Kinder», Humboldt
Ratgeber, SFr./IDM. 15.— e CU
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