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R Ü C K E N G Y M N A S T I K

Entzücken Sie Ihren Rücken
/)/<? öc/V 6^z//z^/z
In der Gesellschaft der «Sitzenden», zu
der wir mehr oder weniger alle gehören,
leidet jeder Dritte an Rückenbeschwerden.
Bewegungsmangel, einseitige Belastun-
gen, falsche Bewe-
gungsabläufe und psy-
chische Faktoren wie
Stress sind die Ursa-
che. Wir stellen Ihnen
acht Rückenübungen
des niederländischen Sportphysiothera-
peuten René Po/man vor und empfehlen
zur Vorbeugung und zur sanften Therapie:
Täglich einmal während vier bis acht
Wochen Rückengymnastik mit etwas
Musik.

t/m i?öc&e«sc/zmer.2rerz 2rzz /zzzöerz? oöer ganz
2TM /zez'/ezz, z's/ es mz'c/zftg, Röc&ezz-, ßooc/z- ooö
Gesdssmî/s^e/w - o/so dos gesomfe Afos&e/-
feorsed - jzm s/ör&eo ood rege/mösszg zw troz-
zzz'erem, m/r so feow« d/e VT/rße/söo/e eodos/e/
o/erötm. Dz'e ers/eo /««/ der oe/.d /b/gezzöem

Röc&eowöoogen» d/eoew desßo/ß der Arö//z-
gong der Mws&e/n. /or ödere Meoscßeo z's/ es

modern mz'c/z/zg, ltö'rße/söz//e zzzzd ßeeßez? z'm-

zoer zez'eder 20/ /oc&erw - dozzz dz'eoerz dz'e

L/bz/zzgezz sec/zs ßz's oc/zt M//e f/Zzzzogezz ßözzzzezz

z'm Zozz/e der Zez'/gesfezger/ werderz.

O Bauchmuskeln stärken
Legen Sie sich auf den Rücken und ziehen Sie

beide Knie an. Versuchen Sie nun ganz langsam,
mit Ihren Händen die Knie
zu berühren, wobei die
Füsse am Boden bleiben.

Diese Stellung sechs Sekunden beibehalten, ru-
hig durchatmen und langsam zurück in die Aus-

gangslage bewegen. Übung zehn Mal wieder-
holen.

0 Seitliche Bauchmuskeln stärken
Auf den Rücken legen, ein Knie anziehen und
mit beiden Händen zuerst sechs Mal die Aus-
senseite des rechten, dann sechs Mal die des lin-

Knies berühren. Knie sechs Sekunden hal-
Mit Pausen zehn Mal wiederholen.

0 Gesässmuskeln stärken
Erneut aufden Rücken legen, Arme auf

den Boden, Beine leicht spreizen und Gesäss

vom Boden abheben. Ruhig atmen, Gesäss

sechs Sekunden lang in der Luft halten und
wieder auf den Boden legen. Zehn Mal wieder-
holen.

O Becken lockern
Stützen Sie sich auf die Knie und die Hände und
machen Sie abwechslungsweise einen hohlen
und einen runden Rücken (Katzenbuckel).
Übung 30 Mal wiederholen.

o
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O Wirbelsäule lockern (tief)
Flach auf den Rücken liegen, ein Knie, falls

nötig mit Hilfe der Arme, an die Brust ziehen
und während sechs Sekunden in dieser Haltung
bleiben. Nachher wieder langsam zurück zur
gestreckten Liegehaltung. Dasselbe mit dem an-
deren Bein. Achtung: Ein Bein bleibt während
dieser Übung gestreckt am Boden. Zehn Mal
wiederholen.

O Untere Rückenmuskeln stärken
Aufrecht mit dem Gesäss auf den Fersen sitzen,
die Hände im Nacken falten. Langsam mit der
Nase Richtung Knie und wieder zurück gehen.
Strecken Sie Ihren Rücken so lange wie
möglich. Übung zehn Mal wiederho-
len.

(3) Für die Rumpf- und /?üc/cenmuske/n
Aufrecht sitzen, linken Fuss an die Aussenseite
neben das rechte Knie stellen und mit dem

Oberkörper sechs Sekunden lang sanft nach
links wippen. Übung mit dem rechten Fuss fünf
Mal wiederholen.

(4) Für die grossen ßrusfmuske/n
Auf den Boden knien und Hände über dem Bo-

den nach vorne strecken, die Hüften lotrecht
über den Knien. Schultern und Brust so weit
wie möglich Richtung Boden schieben, ohne
das Gleichgewicht zu verlieren, und Bewegung
während sechs Sekunden

YVacb dew acbY Übwwgen haben S/e em «Coo- anhalten. Übung mindestens fünf Mal langsam
/mg-Dowm» m/Y n/er spe2r/e//en Zoc&erwngs- wiederholen und den Rücken dabei entspan-
nnd AYrec&wbnngen nerd/enY. nen. • CU

0 Tiefe Rückenmuskeln stärken
Legen Sie sich auf den Bauch und nehmen Sie

ein Kissen unter das Becken (damit Sie keinen
hohlen Rücken machen). Richten Sie den Ober-

körper langsam mit gestrecktem Rücken auf.
Danach wieder langsam zurück in die Grund-
Stellung gehen. Zehn Mal wiederholen.

0 Wirbelsäule lockern (hoch)
Flach aufden Rücken legen. Mit den Armen bei-
de Knie in Richtung Brust ziehen und sechs Se-

künden anhalten. Danach wieder langsam in
die Liegehaltung zurückgehen. Übung 20 Mal
wiederholen, zwischen jeder Übung sechs Se-

künden entspannen.

© Für d/e Oberscben/ce/mus/ce/n
Aufrecht stehen und mit der linken Hand den
linken Fuss zur linken Gesässhälfte ziehen,
sechs Sekunden anhalten und Fuss wieder auf
den Boden stellen. Diese Übung mit dem rech-
ten Bein sechs Mal wiederholen.

© Für d/e Gesässmuske/n
Aufrecht sitzen und Beine strecken, rechten
Fuss neben das linke Knie stellen und mit bei-
den Händen den linken Unterschenkel ober-
halb des Knöchels festhalten. Unteren Rücken-
teil während sechs Sekunden hohl halten.
Übung auch mit dem rechten Bein fünfMal wie-
derholen.
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RUCKEN

Von der Kunst, aufrecht zu gehen
öerAY/'cße?/ /ragewfeTww&W'o«

80 Prozent der Menschen leiden an der
tragenden Säule ihres aufrechten Gangs.
Schon mit25 Jahren hat jeder Zweite ein-
mal an Rückenbeschwerden gelitten.
Rund drei Prozent der Menschen tragen
chronische Nacken- oder Kreuzschmer-
zen mit sich herum. Die Ursachen dieser
weitverbreiteten Zivili-
sationskrankheit sind
vielfältig und hängen
eng mit unserer Lebens-
weise zusammen: Der
moderne Mensch lebt
einseitig, bewegungs-
arm und vom Stress ge-
hetzt! Seinen Rücken
bemerkt er in den mei-
sten Fällen erst dann,
wenn er schmerzt - also
zu spät. Warum, fragt
sich dann manch einer?

Das ganz normale
Rücken-Risiko
Die Wirbelsäule ist eines
der Körperorgane, die
sich im Laufe des Lebens
sehr deutlich verändern. Orthopäden
wissen, dass etwa die Hälfte aller Perso-
nen ab dem 40. Lebensjahr degenerative,
d.h. durch Verschleiss entstandene Ver-
änderungen der Wirbelsäule aufweisen.
An sich ist das noch keine Krankheit: Wer
aufrecht geht, beansprucht seinen Stütz-
und Bewegungsapparat auf natürliche
Weise. Tatsächlich gibt es viele alte Leute,
die nie Rückenprobleme gehabt haben,
weil ihr Bewegungsapparat von einem
kräftigen Muskelkorsett mitgestützt
wird. Aber genau hier liegt das Problem.
In neuerer Zeit haben sich verschiedene
Risikofaktoren aufgrund unserer Lebens-

hze ww /w'wfew
wwr/ WW //wAv Z7W Vchwid

und Arbeitsweise massiv erhöht: Bereits
erwähnte, wie Bewegungsarmut, einsei-
tige Körperbelastung und psychische
Faktoren wie Stress oder Depressionen -
und eine ganze Reihe anderer, wie Über-
gewicht, falsche Ernährung und unge-
sunder oder übermässig betriebener (Lei-

stungs-)Sport. Bewe-
gungsmangel darf ruhig
als Risikofaktor Num-
mer eins bezeichnet
werden (übrigens nicht
ausschliesslich in bezug
auf Rückenbeschwer-
den).

Wenn Wirbel wirbeln
Für die Bandscheiben,
die als Puffer zwischen
den Wirbelkörpern so-
wohl Schläge auffangen
als auch für Beweg-
lichkeit sorgen, ist Bewe-
gungsmangel höchst ge-
fährlich. Da sie nicht an
den Blutkreislauf ge-
koppeltsind, leben diese

ohnehin stark beanspruchten «Stoss-

dämpfer» sozusagen von der natürlichen
Bewegung, d.h. vom ständigen Wechsel
von Be- und Entlastung. Entfällt 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 Wirbelsäulenerkran-
kungen gehen, wie dies Dres. med. Karl
J. Pflugbeil und Irmgard Niestroj in ihrem
Buch «Aufrecht durchs Lehen» (BLV Ver-
lagsgesellschaft mbH, München) schrei-
ben, von den Bandscheiben aus. Dort
geschieht, etwas vereinfacht gesagt, Fol-
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gendes: Der Gallertkern, der sog. Nuc-
leus pulosus, nimmt weniger Wasser auf
und trocknet langsam aber sicher aus. Die
Folge: Weniger Elastizität und weniger
Beweglichkeit. Dadurch, dass sich auch
der Raum zwischen den einzelnen
Wirbelkörpern ebenfalls verkleinert,
steigt das Risiko eines sog. Bandschei-
benvorfalls (Prolaps) oder einer -vorwöl-
bung (Protrusion). Dazu bedarf es dann
keiner massiven Überanstrengungen
mehr: Falsches Bücken
genügt schon. Wer
nicht spätestens jetzt
handelt, der humpelt
bald - oder geniesst
Bettruhe. Das leicht
gebogene S, das die
Wirbelsäule von der
Seite her aufweist,
bildet nicht umsonst
die Anfangsbuchsta-
ben von medizinischen
Ausdrücken wie Spon-
dylose, Skoliose und
Morbus Scheuermann

- sie alle bezeichnen
degenerative Erschei-

nungen des Rückens;
sie alle können sich
früher oder später
sehr schmerzhaft zu
erkennen geben.

Prävention heisst S wie Sport
Besser als S wie Streckbett sind deshalb
Prävention und S wie Sport-auch sie sind
Wörter, die mit einem Wirbelsäulen-S be-
ginnen. Wer frühzeitig darauf achtet,
dass er - oder sie - seiner «Wirbelsäulen-
flöte» nicht nur schrille Töne entlockt,
sondern ihr hin und wieder ein entspan-
nendes Adagio gönnt - zum Beispiel mit
René Polmans Rückenübungen, wie wir
sie auf den beiden vorangegangenen
Seiten empfehlen - handelt in weiser

Voraussicht. Unter den verschiedenen
rückenfreundlichen Sportarten ist
Schwimmen eine der freundlichsten und
sanftesten für jung und alt, und zwar
Kraul- und Rücken-, nicht etwa Brust-
schwimmen. Weiters empfiehlt sich Fitn-
esstraining à la Kieser (siehe unseren Ar-
tikel in den GN 8/93), Radfahren, Reiten,
Golf spielen und-natürlich-der tägliche
Spaziergang, der ruhig mal ein paar Me-
ter länger werden darf. Und schliesslich:

Zur Prävention gegen
Rückenbeschwerden
gehört auch ein ver-
nünftiger Umgang mit
Stress. Rebelliert der
Rücken nicht gerade
dann, wenn man be-
sonders viel zu tun und
besonders viel Sorgen
zu «tragen» hat? Der
Rücken, 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 Rücken g/bt
es sehr v/'e/e ßücber.

Erwähnt se/'en h/er, neben dem ßucb
«D/'e /?üc/renschu/e» von Hans-D/eter Kempt
(7?oi/voh/t-\/er/ag, SEr./DM 76.90,1, aus dem
der unter dem ß/'/d angeführte Satz* e/'nes

K/'ndes stammt, fo/gende l/l/erke;

• «Das Kreuz m/t dem Rücken», Dr. Augustus
A. l/l/h/'fe, ßt\/ Ver/agsgese//scbaft mbH Mün-
eben, SEr./DM 40.-
• «Rückenschmerzen, E/'n Ratgeber aus ganz-
he/f//cher S/'cht», fohn Tanner, Ravensburger
ßuehver/ag, SEr./DM 23.-
• «Gumm/'männchen und 5ch/angenkön/g/'n.
Ha/tungsgymnast/k für K/nder», E/umbo/dt
Ratgeber, SEr./DM. 75.- CU

«Z/z'e Mrbe/süzz/e Est m /tzzz^es Z/mg
t/us dézz kz/c^e/z

Obe/z Äf zzzez'zz Ko/z/zz/zd zzzz/ezz z'cb. »
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