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Mehr Kraft im Kreuz – ein starker Rücken ohne Schmerz

Von Diplom-Psychologin, Heilpraktikerin und Yogalehrerin Christa G. Traczinski & Body-and-Mind-Coach und Personal Trainer Robert S. Polster

Für ein stabiles Rückgrat! Das professionell erprobte Trainingsprogramm in diesem Buch bietet mehr als 50 wirkungsvolle Übungen für eine effektive Stärkung und Entlastung des Rückens sowie die Mobilisierung der gesamten Wirbelsäule – ob zu Hause, im Büro oder unterwegs. Das Programm ist für Einsteiger und Geübte gleichermaßen geeignet, jede Übung wird mit einer leicht verständlichen Anleitung und instruktiven Stepfotos vorgestellt. Das Training ist eingebettet in einen ganzheitlichen Weg zu optimaler Rückenfitness: Anleitungen zum Stressabbau und zur Förderung einer positiven mentalen Einstellung aktivieren das eigene Energiepotenzial und führen gemeinsam mit den Fitnessübungen zu nachhaltiger emotionaler und körperlicher Entspannung.

Videos zu einem 25-minütigem Komplett-Training, das Sie auch individuell auf Ihre Bedürfnisse und Ihren Fitnessgrad abstimmen können, sind die ideale Ergänzung zum eBook.
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Wichtiger Hinweis!

Konsultieren Sie bei gesundheitlichen Problemen, vorhandenen Verletzungen oder einer Schwangerschaft Ihren Arzt, bevor Sie mit dem Übungsprogramm beginnen. Starten Sie nicht ohne vorheriges Aufwärmen mit dem Training. Falls während des Trainings Schmerzen auftreten, sollten Sie das Training abbrechen und ebenfalls erst mit einem Arzt Rücksprache halten, bevor Sie weitertrainieren. Überfordern Sie sich nicht, passen Sie Ihr Training Ihrer persönlichen körperlichen Verfassung an.

Dieses Buch wurde nach dem aktuellen Wissensstand sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewähr. Autoren und Verlag haften nicht für eventuelle Nachteile und Schäden, die aus den im Buch gezeigten Übungen und genannten Ratschlägen resultieren.


Hinweise zu den Videos

Wenn Ihr eBook-Lesegerät mit dem Internet verbunden ist, über einen Web-Browser verfügt und Videos abspielen kann, können Sie einfach auf den Videolink klicken, um das Video zu starten. Sie können auch mit einem anderen Gerät als Ihrem Lesegerät die Videos abspielen, z.B. mit Ihrem PC, Notebook, Tablet oder Smartphone. Geben Sie hierfür in die Adressleiste Ihres Web-Browsers die im eBook entsprechend hinterlegte Internet-Adresse ein. Eine Übersicht aller Videos finden Sie unter der Internet-Adresse: www.naumann-goebel.de/ruecken
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Vorwort

In einer von Hektik, hohen Leistungsanforderungen und Stress geprägten Zeit leiden heute immer mehr Menschen unter Rückenbeschwerden. Leider achten viele Menschen zu selten auf die »Schmerzbotschaften« ihres Körpers, und ihre Rückenprobleme können zu chronischen körperlichen Schmerzen und Einschränkungen führen.

Wenn Rückenschmerzen über Monate oder gar Jahre andauern, sollte zunächst einmal gemeinsam mit einem Facharzt eine umfassende Diagnose gestellt werden, um zu ermitteln, welche Lebensgewohnheiten und Fehlbelastungen zu den Beschwerden geführt haben.

Zu den Auslösern von Rückenschmerzen gehören einseitige Dauerbelastungen (Stehen, Sitzen, Arbeit am PC etc.), »falsche« Körperhaltungen wie etwa ein gebeugter Rücken, das Tragen schwerer Lasten, andauernde Büroarbeit oder berufsbedingte Autofahrten sowie den Rücken belastende Sportarten. Muskelverspannungen im Rücken sind häufig durch Nervenreizungen bedingt und meistens Ursache von Bandscheiben- oder Nackenbeschwerden, die oft bei ganz bestimmten Bewegungsabläufen auftreten. Weitere Ursachen von Rückenproblemen sind allgemeiner Bewegungsmangel, privater und berufsbedingter Stress, ungesunde Lebensweise und Ernährung sowie falsche Sitz- und Schlafmöbel.
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Dennoch sind Rückenbeschwerden kein unabänderliches Schicksal, sondern beeinflussbar – und dabei spielen Sie selbst die Hauptrolle!

Durch unser Rückentraining erleben Sie nicht nur eine Stärkung des Rückens und die Mobilisierung der gesamten Wirbelsäule nebst umgebender Muskulatur, sondern eine tiefe emotionale und körperliche Entspannung, denn das Training ist so angelegt, dass Sie bei der Veränderung Ihrer Lebensgewohnheiten eine gezielte mentale Unterstützung erfahren.


Einführung: Wissenswertes über Ihren Rücken
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Die Evolution hat den Menschen bereits vor 6 bis 8 Millionen Jahren »aufgerichtet« und größer werden lassen. Dies brachte Belastungen für die Wirbelsäule mit sich. Heute haben wir in unseren ersten Lebensjahren noch viele »gesunde« Haltungs- und Bewegungsmuster, doch schon bald bedingen Schulbänke, Computerspiele, Bürojobs oder spezielle Arbeitsplatzbedingungen untypische und starre Körperhaltungen. Häufig fehlt der körperliche Ausgleich, und unsere Stützmuskulatur baut ab. Das alles bleibt nicht ohne Folgen für den Rücken: Es stellen sich Beschwerden und Rückenschmerzen ein. Doch wie kommt es dazu? Und was können wir tun, um Rückenproblemen vorzubeugen? Um diese Fragen zu beantworten, müssen wir uns zunächst einmal mit dem Aufbau der Wirbelsäule befassen.
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Wunderwerk Wirbelsäule: Wirbelknochen, Bandscheiben und Nerven

Unsere Wirbelsäule sieht von der Seite wie ein doppeltes S aus. Sie wird in fünf einzelne Abschnitte unterteilt: Halswirbelsäule, Brustwirbelsäule, Lendenwirbelsäule, Kreuzbein und Steißbein. Jeder einzelne Abschnitt setzt sich aus einzelnen Wirbeln zusammen: 7 Halswirbel, 12 Brustwirbel, 5 Lendenwirbel, 5 Kreuzbeinwirbel und 5 Steißbeinwirbel. Die fünf Wirbel, die das Kreuzbein und das Steißbein bilden, sind miteinander verwachsen. Damit besteht die Wirbelsäule aus 24 sogenannten freien Wirbeln (Hals-, Brust- und Lendenwirbelsäule) sowie dem Kreuzbein und dem Steißbein.
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Die Halswirbelsäule weist eine Biegung nach innen auf, die Brustwirbelsäule wölbt sich dagegen nach außen, die Lendenwirbelsäule wieder nach innen und Kreuz- und Steißbein nach außen. So ergibt sich eine doppelte, S-förmige Krümmung, die beim aufrechten Gang Stöße und Erschütterungen auffängt und auf die gesamte Wirbelsäule verteilt. Dadurch wird auch das empfindliche Gehirn geschützt.

Die einzelnen Wirbel in den verschiedenen Bereichen der Wirbelsäule unterscheiden sich in ihrer äußeren Form zwar leicht voneinander, sind in ihrem grundlegenden Aufbau jedoch in allen Abschnitten gleich: Jeder Wirbel besteht aus einem Wirbelkörper, an den sich der Wirbelbogen anschließt. Dadurch ergibt sich in der Mitte ein Hohlraum. Die Gesamtheit dieser Hohlräume bildet den Wirbelkanal, in dem sich das Rückenmark befindet.

Die Wirbelbögen zweier nebeneinanderliegender Wirbel lassen als Zwischenraum auf jeder Seite das Zwischenwirbelloch frei, durch das Rückenmarksnerven aus dem Wirbelkanal austreten und z. B. in das Bein oder den Arm ziehen. Auf jeder Seite des Wirbelbogens entspringt ein Querfortsatz und auf der Rückseite der Dornfortsatz. Diese knöchernen Vorsprünge dienen Bändern und Muskeln als Ansatz. Um einen stabilen Kontakt der Wirbel zu gewährleisten, sind sie über kleine Wirbelgelenke miteinander verbunden.

Die zarten Knochen der Halswirbelsäule tragen den Kopf. Der erste Halswirbel wird »Atlas« genannt. Er besteht aus einem knöchernen Ring. Die Gelenkflächen verbinden den ersten Halswirbel und somit die gesamte Wirbelsäule mit dem Schädelknochen.

Die Beweglichkeit des Kopfes ergibt sich aus der gelenkigen Verbindung des Atlas mit dem zweiten Halswirbel, dessen Besonderheit darin besteht, dass an seiner vorderen Kante ein Knochenvorsprung (»Dens« genannt) nach oben ragt. Dieser passt sich exakt der Innenseite des knöchernen Bogens des ersten Halswirbels an. Durch diese Verbindung werden Drehbewegungen des Kopfes möglich.

[image: image]

Eine Besonderheit im Aufbau der Halswirbel stellen die Querfortsätze dar. Sie weisen eine kleine Öffnung auf, durch welche die Wirbelarterien laufen, die der großen Körperschlagader (Aorta) entspringen: Sie sind für die Blutversorgung des Gehirns von großer Bedeutung.

An den Brustwirbelkörpern sind die Rippen »angehängt«. Jede Rippe ist über ein Gelenk mit dem Querfortsatz eines Brustwirbels verbunden. Am Ende des Querfortsatzes befindet sich ebenfalls eine Gelenkfläche. Im unteren Bereich der Brustwirbelsäule treten Nerven für die Beine aus dem Rückenmark aus.

Starke Rückenmuskeln: Gegengewicht zur Schwerkraft

Die Wirbelsäule verläuft beim Menschen ziemlich weit hinten und nicht in der Körpermitte, das heißt, der Schwerpunkt der Körpermasse stimmt nicht mit der Wirbelsäule überein. Damit ein Mensch sich aufrichten kann, braucht er eine starke Muskulatur. Diese Muskeln bilden ein Gegengewicht zur Schwerkraft.

Als tiefe Rückenmuskeln bezeichnet man die Muskeln, die direkt zur Wirbelsäule gehören. Sie sind mit dem bloßen Auge nicht zu sehen, denn darüber liegen die oberflächlichen Rückenmuskeln.

Die Lendenwirbel des Rückens sind besonders belastet, weil sie das gesamte Körpergewicht tragen und daher einer relativ großen Belastung ausgesetzt sind. Durch die starke Belastung kommt es in diesem Bereich besonders häufig zu Verschleißerscheinungen, etwa Bandscheibenvorfällen.

Das Rückenmark endet beim ersten Lendenwirbel. Allerdings ziehen die Nerven für die Beine und das Becken vom unteren Ende des Rückenmarks weiter durch den Wirbelkanal der Lendenwirbelsäule und verlassen den Wirbelkanal auf verschiedenen Etagen. Das Kreuzbein ist Teil der Wirbelsäule und des Beckens.

Das Kreuzbein-Darmbein-Gelenk verbindet Becken und Wirbelsäule beweglich miteinander. Das Steißbein ist Ansatzstelle für Muskeln und Bänder.

Starke Bandscheiben für Stabilität und Beweglichkeit

Stabil und beweglich wird die Wirbelsäule erst durch Bandscheiben und Bänder. Mit Ausnahme des ersten und zweiten Halswirbels und der miteinander verschmolzenen Kreuz- und Steißbeinwirbel sind zwei benachbarte Wirbel immer durch eine Bandscheibe miteinander verbunden. Diese liegt jeweils zwischen den beiden Wirbelkörpern. Die Bandscheibe selbst besteht aus Bindegewebe mit einem relativ festen, elastischen Ring und einem weichen Kern. Die Bandscheiben dämpfen Stöße und Erschütterungen und verbinden die einzelnen Wirbel.

Bandscheiben müssen regelmäßig Körperflüssigkeit aufnehmen, damit sie elastisch bleiben. Durch Bewegung wird die Flüssigkeit in die Bandscheiben eingearbeitet. Bei Bewegungsmangel wird die Bandscheibe spröde und rissig. Bei Überlastung steht die Bandscheibe unter zu starkem Druck und erhält ebenfalls zu wenig Flüssigkeit.

Bänder und Nerven

Die Bänder geben der Wirbelsäule Halt und Beweglichkeit. Unterstützt werden sie dabei von den zahlreichen Rückenmuskeln. Die Struktur der Wirbelsäule ermöglicht zahlreiche Bewegungsabläufe: Vorwärtsbewegungen, Bewegungen nach hinten, zur Seite und Drehbewegungen. Ohne zusätzliches Nervensystem wären wir jedoch bewegungs- und empfindungsunfähig. Jede Zelle unseres Körpers hat eine Funktion. Für die Kommunikation der Zellen untereinander sorgt das Nervensystem. Das Nervensystem gliedert sich in zwei Teile, das Zentrale Nervensystem (ZNS) und das Periphere Nervensystem (PNS). Zum ZNS gehören das Gehirn und das Rückenmark. Das PNS steuert alle willentlichen Muskelbewegungen. Das Rückenmark verbindet Gehirn und Rückennerven miteinander. Bestimmte Nervenwurzeln leiten Impulse aus dem Körper zum Rückenmark und von dort an die Muskeln.

Der Schultergürtel wird durch Muskeln stabilisiert. Die Arme sind über das Schlüsselbein und das Schulterblatt mit dem Brustkorb verbunden. Das Schultergelenk besteht aus der Verbindung zwischen dem Oberarmknochen und dem Schulterblatt.

Der Skelettabschnitt der Wirbelsäule trägt und verbindet Brustkorb, Schulterblatt und Arme. Die Nerven der Arme, die dem Rückenmark entspringen, sind für die Bewegungssteuerung und für das Aufnehmen von Empfindungen wie Berührung oder Wärme usw. zuständig. Bei Verletzungen der Hals- bzw. Brustwirbelsäule können einzelne Nerven oder Nervenfasern betroffen sein und zu Empfindungsstörungen oder Lähmungen der Arme führen.
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Wirbelsäule und Rückenbeschwerden

Die Ursachen für Rückenschmerzen sind vielfältig. Die Schmerzen treten meistens in der mittleren und unteren Lendenwirbelsäule auf. Man unterscheidet zwischen reinem Kreuzschmerz und in die Beine ausstrahlendem Schmerz (Ischialgie). Meist resultiert der Schmerz aus Überlastungsproblemen der Muskulatur und des Weichteilgewebes sowie Fehlhaltungen. Außerdem verschleißt die Wirbelsäule mit zunehmendem Alter, wobei Bandscheiben, Wirbelgelenke und beteiligte Weichteile betroffen sein können.

Für die Funktionstüchtigkeit der Wirbelsäule ist vor allem ausreichend Bewegung notwendig. Die tragenden Elemente, die Wirbelkörper, werden ohne Bewegung und Belastung porös (Osteoporose), die stabilisierenden Bänder schlaff, Muskeln und Bandscheiben brüchig (Bandscheibenvorfall). Die Wirbelgelenke versteifen, Gelenkkapseln schmerzen, und die Durchblutung der Wirbelsäule verschlechtert sich. Ohne Bewegung kann die gesamte Steuerung der Wirbelsäule durch die Nerven blockiert werden. Wenn wir uns zu wenig bewegen und im Alltag durch hohe Leistungsanforderungen belastet werden, sind Rückenschmerzen vorprogrammiert. Besonders anfällige Problemzonen des Halteapparats befinden sich dort, wo ein beweglicher Wirbelsäulenabschnitt auf einen weniger beweglichen Abschnitt trifft. Aufrechter Gang, mechanische Belastung und Fehlhaltungen können dort zu Abnutzungserscheinungen führen.

Empfindlich sind die Übergänge zwischen Kreuzbein und Lendenwirbelsäule, Lendenwirbelsäule und Brustwirbelsäule, Brustwirbelsäule und Halswirbelsäule und die Gelenke der zwei oberen Halswirbel, die den Kopf tragen.
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Die Behandlung von chronischen und akuten Kreuzschmerzen erfolgt häufig über krankengymnastische und physikalisch-therapeutische Maßnahmen. Hierzu zählen die klassische Massage, Wasser- und Wärmeanwendungen sowie die Strombehandlung bzw. Elektrotherapie. Im akuten Stadium sind die Gabe von Schmerzmedikamenten und eine kurze Schonungsphase angezeigt: Hierüber entscheidet jedoch im Zweifelsfall alleine der behandelnde Arzt bzw. Orthopäde. Auch Akupunktur oder andere komplementärmedizinische Verfahren kommen neben dem gezielten Rückentraining bei Rückenbeschwerden erfolgreich zur Anwendung.


Der ganzheitliche Weg zu optimaler Rückenfitness
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Ein neuer Ansatz

In der industrialisierten Welt leiden heute beinahe 80 Prozent der Bevölkerung unter Rückenschmerzen. So besteht bereits seit den 1980er-Jahren ein weitgefächertes Angebot an Trainingsmethoden zur Bekämpfung von Rückenleiden. Die traditionelle »Rückenschule« ist inzwischen jedoch durch einen weitreichenden ganzheitlichen Ansatz und ein neues Verständnis von Rückenfitness ersetzt worden, die auf umfassenden wissenschaftlichen, orthopädischen und psychologischen Erkenntnissen beruhen. Für einen gesunden Rücken sind insbesondere die positive Einstellung des Einzelnen, Bewegung sowie Erhalt und Stärkung der physischen und psychischen Konstitution von Bedeutung.
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Die Vernetzung und Kooperation von Orthopäden, Medizinern, Psychologen und Rückentrainern kann neben effektiver Vorbeugung heute auch in der Therapie und Rehabilitation die Umsetzung eines Therapiekonzepts ermöglichen, das an den Ursachen ansetzt. Je besser und frühzeitiger die eigene Körperwahrnehmung geschult wird, desto wirksamer ist auch die Vorbeugung von Schmerzen mit deren dahinterliegenden Reaktionsweisen von Körper und Psyche sowie die Prävention ernstlicher Rückenschädigungen. Erkennen wir erst das komplexe Zusammenspiel körperlicher, sozialer und emotionaler Prozesse bei der Entwicklung von Schmerzen, dann können wir regulierend eingreifen und eine positive Veränderung dort herbeiführen, wo sie benötigt wird. Das vorliegende Rückentraining liefert dabei wertvolle Impulse und Anregungen für eine rückengerechte Bewegung.

Risiken für die Gesundheit Ihres Rückens

Bewegungsmangel ist die Ursache Nr. 1 für auftretende Rückenbeschwerden. Sofern keine genetischen und altersbedingten Ursachen für degenerative Rückenerkrankungen vorliegen, gilt es, den Einfluss der eigenen Verhaltensmuster bei auftretenden Beschwerden einzuschätzen und sich ggf. für eine Verhaltensänderung zu entscheiden. Darüber hinaus ist Übergewicht eine maßgebliche Ursache für die Belastung von Bewegungsapparat, Wirbelsäule und Gelenken.

Ebenfalls von Bedeutung für einen gesunden Rücken ist die innere Zufriedenheit mit den eigenen Lebensumständen: Durch Stress im beruflichen und privaten Umfeld können Verspannungen zu wahrhaft unerträglichen Rückenproblemen werden! Auch Schwangerschaft und berufsbedingte Belastungen (Fernfahrer, Straßenbauarbeiter, Computerarbeit etc.) können die Wirbelsäule überfordern und zu Leistungsminderungen führen.

So resultiert aus den oben angeführten Fakten die Erkenntnis, dass der Rücken Bewegung statt Schonung benötigt. Die Schonung des Rückens zur Erlangung von Schmerzfreiheit und Linderung von Beschwerden gilt heute als überholter Therapieansatz: Um Rückenbeschwerden effektiv zu begegnen, sind aktive, regelmäßige Bewegung und die Stärkung von Bauch- und Rückenmuskulatur notwendig.

Doch überfordern Sie Ihren Rücken nicht mit einem strapaziösen Trainingsprogramm, etwa nach Operationen. Halten Sie in einer derartigen Situation zunächst mit einem Arzt oder Ihrem behandelnden Physiotherapeuten Rücksprache und informieren Sie sich, welche Bewegungsabläufe für die Genesung von Vorteil sind.
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Auch Wärme tut dem Rücken grundsätzlich gut, denn kalte Muskeln schwächen den Rücken und schränken die Beweglichkeit ein. Bewegung ist in jedem Fall besser als »Erstarrung«. Trotz Unlust und Schmerzen sollten Sie versuchen, sich zu motivieren, eine »gute Haltung« einzunehmen und die Stabilität des Rückens zu erhalten. Heute weiß man, dass ärztliche Diagnosen (z. B. »Bandscheibenvorfall«) die eigenen Heilungsprozesse verlangsamen können. Daher ist darauf zu achten, sich nicht durch ein derartiges Etikett mutlos machen zu lassen. Befreien Sie sich mental und psychisch von negativen Einstellungen. Vielmehr sind positive Gedanken gefragt, denn sie können Berge versetzen! Vergessen Sie nie: Sie sind der Meister Ihres Körpers, denn in jedem Menschen liegt die Fähigkeit, sich selbst zu regenerieren und zu heilen!

Work-Life-Balance

Mit dem Begriff »Work-Life-Balance« bezeichnet man einen Zustand, in dem Privatleben und Arbeit miteinander im Einklang stehen und diese beiden Bereiche fließend ineinander übergehen. Ziel dabei ist es, seine eigenen Grenzen selbst zu definieren und möglichst wenig nach fremdbestimmten Regeln zu leben. Nur wir selbst können uns und unsere Arbeitsplatzumgebung positiv beeinflussen und umgestalten, Veränderungen stellen sich nicht von selbst ein.

Trägheit ist eines der ärgsten Hindernisse auf dem Weg zu mehr Körperfitness und einem befriedigenden Lebensgefühl! Gelingt es, sie zu überwinden, kommt das Leben in Bewegung und neue Wege eröffnen sich.


[image: image] TIPP: Fitness und Wellness sind mittlerweile essenzieller Bestandteil eines modernen Lebensstils – das macht es Ihnen sicherlich leichter, auch an Ihrem Arbeitsplatz mit Rückenübungen durchzustarten. Im Büro wird niemand irritiert sein, wenn Sie am Schreibtisch ein kleines Stretchingprogramm absolvieren, ein paar Entspannungsübungen machen oder sich eine kurze Rückenmassage durch einen der vielerorts angebotenen mobilen Massage-Services gönnen.

Falls doch jemand komische Bemerkungen macht und Sie belächelt: Bleiben Sie locker – lächeln Sie zurück und stehen Sie einfach zu Ihrem Recht auf mehr Wohlbefinden, Gesundheit und ein tolles Lebensgefühl! Grenzen Sie sich damit ruhig bewusst von denjenigen ab, die immer nur vom fernen Urlaub träumen und sich ansonsten klagend, mit vermeidbaren Schmerzen und schlechter Laune durch den Tag hangeln!



Bringen Sie Arbeit und Freizeit, Körper, Geist und Seele in Balance und begreifen Sie diese Elemente als Einheit. Nur so überwinden Sie Frustrationen und körperliche Beschwerden, die Sie unausgeglichen machen und langfristig ernstlich belasten können. Aktivieren Sie stattdessen Ihr eigenes Energiepotenzial, entdecken Sie Ihre inneren Bedürfnisse und entscheiden Sie sich für ein gesundes Leben.

Die hier vorliegenden Übungen für einen gesunden, entspannten Rücken können Sie überall, zu Hause oder unterwegs, praktizieren. Das Resultat: Mehr Power, Spaß und Lebensqualität!



Der Arbeitsplatz als rückenfreundliche Zone

Wesentlich für die Therapie von Rückenbeschwerden ist eine eingehende Analyse der Bedingungen am Arbeitsplatz.

Schon durch eine rückenfreundliche Haltung bei der Verrichtung alltäglicher Arbeiten und mit einfachen Übungen können Sie Ihren Rücken entlasten und stärken. Werden Sie frühzeitig aktiv, um der Entstehung chronischer Rückenschmerzen vorzubeugen. Körperliche Gesundheit und insbesondere der Erhalt der Mobilität unseres Rückens ermöglichen es uns, den Anforderungen einer modernen Gesellschaft gestärkt und aktiv zu begegnen und unser Potenzial optimal zu nutzen.
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Einen Großteil unseres Lebens verbringen wir heute im Büro bzw. sitzend am Arbeitsplatz. Umso wichtiger ist es, dass dort gute Bedingungen sowie ein angenehmes Arbeitsklima herrschen. Rückenfreundliches Mobiliar, etwa moderne ergonomische, das heißt körpergerecht geformte Bürostühle entlasten die Wirbelsäule. Doch der Bewegungsmangel belastet nicht nur den Rücken, sondern kann auch zu Kreislaufund Durchblutungsstörungen sowie Sehstörungen und Kopfschmerzen führen! Bei der Computerarbeit sitzt man oft stundenlang in derselben Position, fixiert den Monitor und bewegt meistens nur die Finger, um Tastatur oder Maus zu bedienen. Ein ergonomisch sinnvoll gestalteter Arbeitsplatz kann diese Belastungen mindern.

Trotz zahlreicher Ideen zur Motivation der Mitarbeiter lässt die aktuelle Situation in vielen Büroetagen das Bedürfnis nach bestmöglichem Sitzkomfort, Entspannung und Regeneration noch immer unberücksichtigt. Kein schöner Zustand, aber andererseits auch kein Wunder, denn der soziale und ökonomische Wert von Wohlfühlstrategien für den Arbeitsplatz – wie Ruheräume, vitalstoffreiches Essen, Stressabbaumaßnahmen, Massageangebote und vieles mehr – wird gerade erst in vollem Umfang erkannt. Doch die Erfahrungen mit »Workplace-Wellness«, mit Präventionsmaßnahmen am Arbeitsplatz zur Regeneration von Körper und Geist, haben längst gezeigt, dass diese zur Aktivierung höherer Energiepotenziale führen und dass entspannte Menschen wesentlich kreativer und krisenresistenter sind. Außerdem überträgt sich ihre positive Ausstrahlung spontan und nachhaltig auf die gesamte Umgebung.
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Ein angenehmes Ambiente und ein sinnvoll eingerichtetes Büro sorgen nicht nur für mehr körperliche Fitness und größere persönliche Zufriedenheit, sondern auch für eine höhere Belastungstoleranz. Daraus ergeben sich Synergieeffekte wie ein gutes Arbeitsklima und erhöhte Produktivität, aber auch beachtliche finanzielle Einsparungen aufgrund geringerer Krankheitsausfälle durch Rückenprobleme, Bandscheibenvorfälle usw.

Vielfach besteht zu Hause oder am Arbeitsplatz ein gewisser Umstrukturierungsbedarf, was etwa Mobiliar, Bürostühle, PC-Tastaturen usw. angeht. Mangelhaft ausgestattete Arbeitsplätze verursachen ernst zu nehmende Belastungen und können für dauerhafte Schäden an der Wirbelsäule mit verantwortlich sein. Dieser Stress für Körper und Seele lässt sich vermeiden. Überprüfen Sie im folgenden Test, wie es um die Wohfühlqualität Ihres Arbeitsplatzes bestellt ist.

Test: Wie gut ist mein Arbeitsplatz eingerichtet?

[image: image]Ist die Beleuchtung ausreichend?

[image: image]Ist mein Arbeitsplatz vor Lärm geschützt?

[image: image]Ist der Arbeitsplatz gut belüftet?

[image: image]Gibt es ggf. Belastungen durch Elektrosmog?

[image: image]Ist der Bildschirm ohne Kopfverdrehen zu nutzen?

[image: image]Liegt beim Betrachten des Bildschirms die oberste Zeile leicht unter Augenhöhe?

[image: image]Ist der Bildschirm strahlungsarm?

[image: image]Beträgt der Abstand der Augen zum Bildschirm ca. 50 bis 75 cm?

[image: image]Sind Tastatur und Computermaus handgerecht geformt?

[image: image]Ist der Stuhl höhenverstellbar?

[image: image]Sind Lehne und Sitzfläche anpassbar?

[image: image]Lassen sich Rückenlehne und Sitzflächen neigen?

[image: image]Ist die Arbeitsfläche höhenregulierbar?

Anhand der Fragen können Sie leicht erkennen, wo noch Verbesserungsbedarf besteht, um sich bei der Schreibtischarbeit richtig gut zu fühlen. Obwohl z. B. die Vorteile von rückenfreundlichen Sitzmöbeln erwiesen sind, wird die praktische Umsetzung dieser Erkenntnisse vom Arbeitgeber oft auf die lange Bank geschoben, vor allem wegen des damit verbundenen finanziellen Aufwands.

Angesichts der angespannten Wirtschaftslage unserer Krankenkassen und der damit verbundenen drastischen Leistungskürzungen besteht damit für den Einzelnen in Zukunft Handlungsbedarf in Sachen »Stressabbau« und »fitter Körper, fitter Geist«. Investieren Sie in die eigene Gesundheit, indem Sie Ihren Rücken stärken. Machen Sie Ihre eigene Gesundheitsreform!

Mehr Elan ganz nebenbei: Treppensteigen

Bleiben Sie nicht hocken! Stehen Sie im Büro zwischendurch immer wieder auf und dehnen und strecken Sie sich. Benutzen Sie möglichst nicht den Aufzug, sondern die Treppe. Jeder Gang macht Sie beweglicher und schlanker, vor allem, wenn es aufwärtsgeht. Das Treppentraining stärkt Kondition und Wirbelsäule und strafft die Beine.


[image: image] TIPP: Beim Treppensteigen die erste Etage schnell und zügig hochlaufen und den nächsten Stock auf Zehenspitzen erklimmen (dabei Oberkörper strecken und Po fest anspannen). Falls Sie noch eins höher müssen: Immer gleich zwei Stufen auf einmal nehmen (Knie schön weit anziehen). So bringen Sie – auch wenn die Zeit noch so knapp ist – Schwung in Ihren Körper. Der Kreislauf wird angeregt, die Zellen tanken Sauerstoff, und ein steifer Rücken oder das Gefühl, gleich schlappzumachen, sind im Nu passé.



Zappeln erlaubt!

»Aktives Sitzen« heißt die ergonomische Zauberformel gegen Rückenschmerzen. Die etwas altertümliche Anweisung unserer Eltern, auf dem Stuhl brav still zu sitzen, dürfen wir ruhig aus dem Gedächtnis streichen. Denn der alle zur Verzweiflung treibende Zappelphilipp war nach aktuellem Wissensstand ein wirklich kluges Kind. Dynamische Sitzgewohnheiten wie Kippeln und Schaukeln tun nämlich nicht nur dem Rücken gut, sondern wirken sich auch positiv auf die Sauerstoffversorgung des Gehirns aus. Der Mensch ist leider zur sitzenden Spezies geworden – wir stehen meist nur auf, um uns woanders hinzusetzen! Im vielen und vor allem falschen Sitzen liegt aber nach Meinung von Experten der Grund für die zahllosen Rückenprobleme, mit denen in Industrienationen immerhin rund 80 Prozent der Bevölkerung zu kämpfen haben!

[image: image]

Wichtig bei Stühlen und Sesseln ist, dass sie sich dem Rücken anpassen – und nicht umgekehrt! Wie ein Fitnessgerät wirken Hocker und Stühle, die den Körper in Bewegung halten, die Bauchmuskeln festigen, Krampfadern vorbeugen und die Bandscheiben (deren Degeneration häufig die Ursache für Kreuzbeschwerden ist) in Form bringen. Achten Sie also darauf, dass Sie auf körpergerechten, bequemen Stühlen sitzen, oder machen Sie es wie Goethe: Arbeiten Sie zwischendurch immer mal wieder im Stehen – ein höhenverstellbarer Schreibtisch macht’s möglich!

Die eigene Gesundheitsreform durchführen

Eigenverantwortliche Gesundheitsvorsorge in Form von Fitness-, Rücken- und Entspannungstraining für Körper, Geist und Seele trägt – ob zu Hause oder im Büro – maßgeblich zum persönlichen Wohlbefinden und zum Erhalt der eigenen Leistungsfähigkeit bei.

Investieren Sie daher in Ihre Büroausstattung und schaffen Sie eine angenehme, positive Atmosphäre. Schließlich verbringen Sie ein Drittel Ihres Lebens am Arbeitsplatz. Achten Sie auf ein modernes, körperfreundliches und ansprechendes Design. Das muss nicht teuer sein. Ein Schreibtischstuhl, der die Mobilität Ihres Rückens unterstützt, oder ein Bürotisch in der richtigen Höhe und eine gute Computertastatur sorgen für ein angenehmes Arbeiten, was Gesundheit und Wohlempfinden zuträglich ist.

Abhilfe bei Monitormüdigkeit

Computerarbeit ist Schwerstarbeit für die Augen und die Nackenmuskulatur. In nur sechs Stunden blicken wir rund 30 000-mal zwischen Bildschirm, Tastatur und Vorlagen hin und her. Wie wär‘s also ab und zu mit einer kleinen Pause? Zum Beispiel, indem Sie einfach mal aus dem Fenster schauen, sodass sich die Augen- und Nackenmuskeln wieder auf Entfernung einstellen und entspannen können.

[image: image]


[image: image] TIPP: Wer vorwiegend am Computer zu tun hat, kennt das: Die Augen beginnen zu brennen, sind gestresst und flimmern. Gegen Monitormüdigkeit hilft die richtige Platzierung des Computers: Der Abstand zwischen Augen und Bildschirm sollte mindestens 50 cm betragen. Lampen dürfen nicht stören, sondern müssen für ausgewogene, gute Lichtverhältnisse sorgen. Optimal sind zwei unterschiedliche Lichtquellen, wobei die eine die funktionale Rolle übernimmt, während die andere eher für eine angenehme Raumstimmung zuständig ist – sie hat ihren Einsatz beim Entspannen in den Pausen, bei Denkaufgaben oder beim Brainstorming.

Außerdem sollten Sie auf einem Schreibtischstuhl sitzen, der Ihnen größtmögliche Mobilität ermöglicht. Optimal sind höhenverstellbare Stühle.



Verwandeln Sie Ihren Arbeitsplatz einfach in einen Ort der Kreativität und Inspiration. Schauen Sie sich einmal in Ihrem Büro um – was gefällt Ihnen, und was möchten Sie unbedingt verändern? Nehmen Sie sich bei der Wahl neuer Sitzelemente unbedingt Zeit: Lassen Sie sich entsprechend in Fachgeschäften beraten und fragen Sie gezielt nach rückenfreundlichen Büromöbeln. Testen Sie, was Ihrem Rücken guttut! Entfernen Sie dann, falls möglich, alles aus Ihrem Büro, was Sie nicht mögen oder Ihrem Wohlbefinden schadet. Schaffen Sie sich ein positives Arbeitsumfeld. Ihr Rücken und Ihre Psyche werden es Ihnen danken.


[image: image] TIPP: Folgt man den Grundsätzen des Feng Shui, sollte ein Schreibtisch so stehen, dass Sie mit dem Rücken zur Wand sitzen und Tür und Fenster gleichermaßen im Blick haben. Alle anderen Konstellationen verursachen laut der asiatischen Lehre Energieverluste und drücken auf die Stimmung. Auch geöffnete Türen und zu viel Elektrosmog wirken sich störend auf Ihre Tätigkeiten oder Ihre Gesundheit aus.

Daher wäre es positiv, öfters kurze Pausen einzulegen, in denen ein paar Übungen zur Entspannung und zur Entlastung der Wirbelsäule durchgeführt werden könnten.



Ein sehr positiver Effekt lässt sich in Büros durch die Schaffung einer Entspannungszone erzielen. Es könnte ein Relaxraum zur Verfügung gestellt werden, den jeder nach Bedarf aufsuchen kann, um dort ein wenig auszuruhen und bei diversen Fitnessübungen neue Kraft zu schöpfen. Etliche Firmen haben ein solches Konzept bereits erfolgreich umgesetzt. Erkundigen Sie sich, ob es nicht auch in Ihrem Büro möglich wäre, wenigstens eine kleine, stille Ecke für Entspannung zu reservieren und entsprechend auszustatten. Eine Matte reicht vollkommen aus, um einige Rückenübungen am Boden auszuführen – und die kostet nicht viel. So ist es bereits mit einer minimalen finanziellen und zeitlichen Investition möglich, dass Sie sich schnell wieder fit für die Arbeit fühlen und etwas für den Erhalt Ihrer Gesundheit und Belastbarkeit tun.

[image: image]



Stressabbau – tragende Säule für die Gesundheit ihres Rückens

Glauben Sie nicht? Ist aber wahr! Positiver Stress setzt durchaus Energien frei – das macht leistungsfähig und lässt uns neue Herausforderungen schwungvoll angehen. Das Gegenteil ist jedoch der Fall, wenn wir uns zu sehr aufregen oder überlastet sind. Herzrasen, Rückenschmerzen, Denkblockaden und Schlafstörungen sind nur einige der vielen Symptome, die unsere Leistungskraft dann massiv einschränken. Wenn wir darüber hinaus keinen Weg finden, die Spannung wieder abzubauen, macht uns der Stress unter Umständen krank.

Negativer Stress wird durch zu langes Sitzen weiter verstärkt, denn wenn wir uns ärgern oder Angst empfinden, mobilisiert der Körper, wie schon zu Urzeiten in Fluchtsituationen, spezielle Hormone und Fette, um uns einen Energieschub zu verleihen. Da wir aber am Schreibtisch nicht einfach aufspringen und davonlaufen können, werden die ungenutzten Stoffe als Cholesterin in die Gefäßwände eingebaut. Dort führen sie leicht zu Verengungen, die sehr schwerwiegende Folgen haben können: Herz-Kreislauf-Erkrankungen stehen immer noch auf Platz eins der stressbedingten Todesursachen! Hinzu kommt der emotionale Stress: Er macht nicht nur schlechte Laune, sondern begünstigt ebenfalls Rückenbeschwerden, Kopf-, Magen- und Gallenprobleme, Verkrampfungen der Schulter- und Nackenmuskulatur usw. Sogar ein Abnehmen der Libido, Immunschwäche, nächtliches Zähneknirschen und ein unregelmäßiger Schlafrhythmus können die unangenehmen Folgen sein.

Schlagen Sie dem Stress ein Schnippchen, indem Sie täglich mit Rückenübungen zur Entspannung und Stärkung Ihrer Wirbelsäule und Ihres Rückens beitragen! Ein trainierter Rücken macht Sie nicht nur physisch belastbar, sondern sorgt auch für das sprichwörtliche Rückgrat: Er lässt uns aufrecht durch schwierige Situationen gehen und ermöglicht es uns, den Dingen gelassener und selbstbewusster entgegenzutreten!

[image: image]

Häufig vernachlässigen wir unseren Körper, weil Hektik, Zeitmangel und Stress uns jede Lust an der Bewegung nehmen. Die Folgen können allerdings verheerend sein: Aus diesen kleinen Vernachlässigungen entstehen irgendwann einmal handfeste Dauerschäden, z. B. an Wirbelsäule und Bandscheiben, die sich ohne konsequenten Einsatz und Fachwissen nicht mehr ohne Weiteres reparieren lassen.

Ein liebevoller, aufmerksamer Umgang mit dem eigenen Körper allerdings erzeugt gute Laune, Heiterkeit und das Gefühl, alle wie auch immer gearteten Beschwerden überwinden zu können. Machen Sie Ihren Rücken zu Hause, unterwegs, zwischendurch oder in der Pause mit Entspannungs- und Power-Übungen fit. Nutzen Sie Ihre Körpersprache bewusst als Ausdrucksmittel. Eine kraftlose Körperhaltung, etwa ein gebeugter, runder Rücken, ist ein wahrer Energiestaubsauger. Auf einen Menschen, der eine gerade, offene Haltung einnimmt, reagiert die Umwelt dagegen viel positiver!

Singen gegen Nackenschmerzen und für gute Laune

Sind Sie ausgepowert und gestresst, weil es bei Ihnen gerade drunter und drüber geht? Dann versuchen Sie einfach mal, Ihre Ansprüche an sich selbst und Ihre Umgebung zu reduzieren. Perfektionismus kann auf Dauer nämlich ganz schön an den Nerven zehren. Nutzen Sie stattdessen kurze Pausen besonders intensiv zum Entspannen und machen Sie einige angenehme Rückenübungen.

Auch Singen baut Stress ab – so das Ergebnis einer Studie des Musikpsychologen Karl Adamek. 2000 Studenten sollten mathematische Aufgaben lösen. In der Pause durfte die eine Hälfte der Gruppe frei entspannen, die andere singen. Bei der Fortsetzung des Tests stellte sich heraus, dass die »Sänger« viel besser rechneten als die »Nicht-Sänger«. Schon nach wenigen Minuten Gesang produziert das Gehirn Botenstoffe, die körperliche und seelische Vorgänge positiv beeinflussen. Kiefer- und Nackenmuskulatur lockern sich. Fazit: Singen Sie unter der Dusche, im Auto, im Büro! Wer sich nicht traut, kann erst einmal etwas leiser summen.


[image: image] TIPP: Optimalen und dauerhaften Erfolg in puncto Entspannung sichern Sie sich mit gezielten Rückenübungen, die der Muskellockerung und seelischen Entspannung dienen. Täglich ausgeführt, können Sie damit eine bisher nicht gekannte Gelassenheit gewinnen, die Sie gegen Lustlosigkeit und schlechte Leistungen wappnet. Hören Sie dazu wohltuende Entspannungsmusik nach Ihrem Geschmack. Falls Sie nicht alleine sind und niemanden stören möchten, können Sie bspw. einen MP3-Player benutzen. Die beruhigenden und besänftigenden Klänge wirken wie Balsam für die Seele und heben die Stimmung.



Stressquelle Elektrosmog

Auch störende Energiefelder und Elektrosmog können sich negativ auf den menschlichen Organismus auswirken und dort erheblichen Schaden anrichten. Elektrosmog ist ein Sammelbegriff für Umweltbelastungen durch elektromagnetische Felder und Strahlen. Ein magnetisches Feld bildet sich dort, wo elektrischer Strom fließt. In unserem Lebensraum entstehen derartige Belastungen durch Kraftwerke, Hochspannungsleitungen, Transformatoren, Satelliten für Radio, TV und Funktelefone, Flughäfen und deren Umgebung, Mikrowellengeräte (die häufig in Büroküchen zum Einsatz kommen), aber vor allem auch durch Computer, Drucker und Kopierer.

[image: image]

Vermutlich wird die Strahlenbelastung auf der Erde in Zukunft stetig ansteigen, denn die neuen Technologien finden immer weitere Verbreitung: Allein bis zum Jahr 2010 wird die Nutzung von 4 Milliarden Handys erwartet!

Magnetfelder können vom Organismus nicht abgewendet, Magnetfeldlinien nicht unterbrochen werden. Sie dringen durch uns hindurch, induzieren damit wiederum ein magnetisches Feld und erzeugen einen sogenannten Wirbelstrom in unserem Körper. Die »Reizstromdichte« im Körper sollte aber die Reizschwelle von erregbaren Zellen wie Nerven, Muskeln, Drüsen oder Sinneszellen sowie deren Herzströme und Hirnströme nicht für längere Zeit übersteigen. Wenn doch, kann es im biologischen Regelkreis sowie im Fließgleichgewicht des Körpers zu Disharmonien kommen, und heute weiß man, dass Elektrosmog auch für Verspannungen bzw. Rücken- und Kopfschmerzen Auslöser sein kann.

Billige Laserdrucker, die älter als fünf Jahre sind, können Ozon, Styrol oder Staub freisetzen. Am sichersten sind Geräte mit dem blauen Umweltengel. Der Drucker sollte in einem gut gelüfteten Raum stehen. Die Tonerkartusche ist ordnungsgemäß als Ganzes auszutauschen, damit beim Wechseln kein Tonerstaub freigesetzt wird.


[image: image] TIPP: Um Belastungen für Hals, Kopf und Nacken zu vermeiden, kann man heute bspw. diverse Hightech-Strahlenschutzprodukte erwerben, die in den letzten Jahren vor allen im Bereich der Energiemedizin oder alternativen Gesundheitsforschung entwickelt wurden und nun für Handys, DECT-Telefone, Mobilfunksender und andere Geräte erhältlich sind. So wurden bspw. Folien für Handys und DECT-Telefone getestet – anschließende (Blut-)Untersuchungen der Probanden bestätigten die positive Wirkung dieser Produkte, die darauf beruht, dass sie die Strahlung transformieren und harmonisieren. Negative Auswirkungen auf das biologische System können so gemindert werden. Darüber hinaus bilden die Folien im Radius von einigen Metern eine harmonisierte Schutzzone, wodurch Strahlenbelastungen nahezu ausgeschaltet werden. Sofern Sie viel telefonieren und die Probleme kennen, die damit verbunden sind (u. a. geschwollene Lymphdrüsen am Hals, Nackenschmerzen, Verspannungen des oberen Rückens), werden Sie bei Gebrauch der Folien ggf. einen fühlbaren Unterschied feststellen. So sind Sie selbst nach längeren Sprechzeiten noch konzentriert und frei von Kopfschmerz. Auch die Gesichtszüge, speziell im Bereich der Schläfen, Augen und Ohren, sowie die obere Rückenmuskulatur entspannen sich – ein Zeichen für die positive Reaktion des Körpers auf die energetische Veränderung. Dennoch verbleibt eine Reststrahlung, die den Organismus beeinträchtigt und sich in Form von Kopf- und Nackenschmerzen, Müdigkeit, schweren Gliedern und vielen anderen Symptomen bemerkbar machen kann. Dann hilft es, spezielle Übungen zur Entlastung von Nacken und Schultern auszuführen (s. Übungsteil).



Der Wert von Sauerstoff für unsere Gesundheit

Neben reinem Wasser ist Sauerstoff eines der wichtigsten Elemente für die Natur und den Menschen. Alle biologischen und bioenergetischen Vorgänge des Zellstoffwechsels finden mithilfe von Sauerstoff statt. Ist eine ausreichende Zufuhr nicht gewährleistet, werden die Zellfunktionen gestört und die Zellstruktur geschädigt. Krankheiten und Rückenbeschwerden (da z. B. Bandscheiben nicht ausreichend mit Sauerstoff versorgt werden) können die Folge sein.

Luftverschmutzung, ständiger Aufenthalt in geschlossenen Räumen aus beruflichen Gründen, zu wenig Bewegung an der frischen Luft – dies alles führt zu einem Sauerstoffdefizit der Zellen. Hinzu kommt, dass der Sauerstoffgehalt im Blut mit zunehmendem Alter ohnehin sinkt. Dieser Prozess beginnt schon ab dem 20. Lebensjahr! So beträgt nach anerkannten wissenschaftlichen Untersuchungen die durchschnittliche Sauerstoffmenge im Blut beim Menschen im Alter von

[image: image]25 Jahren etwa 95 Prozent,

[image: image]40 Jahren etwa 80 Prozent,

[image: image]50 Jahren etwa 75 Prozent,

[image: image]60 Jahren etwa 70 Prozent,

[image: image]70 Jahren etwa 65 Prozent.

Berücksichtigt man darüber hinaus noch die diversen Umweltbelastungen, ist es nicht verwunderlich, dass viele Menschen schlicht zu wenig Sauerstoff haben. Neuesten medizinischen Erkenntnissen zufolge verursacht der Sauerstoffmangel in der Zellatmung jedoch vier Fünftel aller Krankheitsbeschwerden und ist somit indirekt auch ein Verstärker von Rückenschmerzen: Alle Prozesse in unserem Körper sind miteinander verknüpft! Vor allem aber beschleunigt Sauerstoffmangel den Alterungsprozess. Zellen sterben ab, und die Zellerneuerung – also die unabdingbare Voraussetzung der Regeneration – verlangsamt sich. Eine großzügige Versorgung mit Sauerstoff kann Krankheiten verhindern oder heilen.

[image: image]

Die Lebensfunktionen des gesamten Körpers lassen sich durch gezielte Sauerstoffgaben stärken. Ziel ist es dabei immer, den Sauerstoffgehalt des Blutes zu heben. Relativ bekannt ist die Sauerstoff-Mehrschritt-Therapie des Physikers Manfred von Ardenne, bei welcher der Sauerstoff in mehreren Schritten direkt inhaliert wird. Bei oralen Gaben von sauerstoffhaltigem Wasser steigt der Sauerstoffgehalt des Blutes 15 bis 20 Minuten nach Einnahme um 10 bis 60 Prozent an. Durch eine Trinkkur mit sauerstoffangereichertem Wasser sollen besonders bei älteren Menschen die oben genannten Durchschnittswerte um 20 Prozent gesteigert werden können.

Die Erhöhung der Sauerstoffwerte im Blut führt sehr rasch zu positiven Effekten. Folgende Wirkungen auf den menschlichen Organismus sind dabei zu beobachten:

[image: image]Sauerstoff stabilisiert den Gesundheitsund Energiestatus.

[image: image]Sauerstoff beteiligt sich an Regulationsprozessen des Körpers.

[image: image]Sauerstoff unterstützt und beteiligt sich an Entgiftungsprozessen des Körpers.

[image: image]Sauerstoff erhöht die Widerstandskräfte und stimuliert das Immunsystem.

[image: image]Sauerstoff steigert die physische und psychische Vitalität und Leistung.

[image: image]Sauerstoff verzögert den Alterungsprozess und strafft Haut und Gewebe.
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Setzen Sie in puncto Sauerstoff einfach auf natürliche Alternativen, z. B. aufs Laufen bzw. Spaziergänge in der Natur – es ist genügend Sauerstoff in der Luft vorhanden! Bedenken Sie jedoch, dass dieses Lebenselixier ohne ausreichende Bewegung kaum zu all den Stellen im Körper gelangen kann, wo es seine wohltuende und heilsame Kraft entfalten soll! Rückentraining an der frischen Luft (zumindest bei geöffnetem Fenster) oder eine Runde Walking oder Jogging tun unendlich gut, liefern Ihren Zellen neue Energie und kurbeln den Stoffwechsel an. Die Aufnahme von Vitalstoffen im Körper wird gefördert, und Verspannungen im Rücken können sich lösen.


[image: image] TIPP: Wellness-Walking: Wenn Sie müde und deprimiert sind, gehen Sie kurz an der frischen Luft spazieren – das sorgt für eine Belebung des Körpers durch Sauerstoff. Das Licht besitzt zudem aktivierende und für die Seele heilsame Qualitäten. Lassen Sie Gedanken und Blick einfach schweifen, ohne konkrete Gegenstände zu fixieren. Dabei können Sie optimal relaxen! Bald sind die Spannungen verflogen, Sie sehen erfrischt aus und fühlen sich fit für neue Herausforderungen.



Kurz nach dem Mittagessen – Sie kehren an Ihren Schreibtisch zurück, sind aber total träge, können sich nicht konzentrieren, und Ihre Leistungsbereitschaft ist gleich null? Machen Sie sich keine Sorgen, das geht den meisten Menschen so, denn zwischen 13 und 15 Uhr ist unser biologischer Rhythmus auf Ruhe eingerichtet. Der menschliche Organismus ist ohnehin nicht dafür geschaffen, ununterbrochen zu arbeiten, denn er schaltet zu bestimmten Zeiten, etwa in der Nacht, auf Sparflamme, um sich zu regenerieren und für später anstehende Aufgaben wieder fit zu machen. Sie müssen nicht tatenlos zusehen, wie das Mittagstief Sie mal wieder überwältigt!

Mit etwas Bewegung schlagen Sie dem Durchhänger ein Schnippchen. Sie tanken Sauerstoff, verbessern die Konzentrationsfähigkeit und beugen degenerativen Erscheinungen wie etwa Muskelverkürzungen vor, die zu Rücken- und Kopfschmerzen führen können.
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Gewichtskontrolle für einen starken Rücken

Langsam mehrt sich das Fettgewebe an Bauch, Oberschenkeln und Hüften, die Kilos werden mehr und mehr? Die Zunahme von Krankheiten, die durch frühzeitige präventive Ernährungsmaßnahmen beeinflusst werden könnten, ist erheblich. Hierzu gehören neben Erkrankungen der Wirbelsäule Diabetes mellitus, Adipositas, Fettstoffwechselstörungen, Bluthochdruck, gastrointestinale Erkrankungen u. a., die bereits heute erhebliche soziale und ökonomische Auswirkun-gen haben. Wichtig wäre es, solche Krankheiten nicht erst unmittelbar vor ihrem Ausbruch zu beeinflussen, sondern bereits zu einem wesentlich früheren Zeitpunkt! Auch psychische Komponenten können Ernährungsstörungen auslösen, denn über das Essen und die Figur werden oftmals psychische Probleme kompensiert. Wer Stress und Ärger nicht besser zu bewältigen vermag, sucht eine »Ersatzbefriedigung« und kurzfristige Erleichterung im »Frust-Essen«. Von besonderer Bedeutung sind daher Überlegungen, welche Ernährungsweise präventiv Krankheiten und Rückenproblemen vorbeugt. Abnehmen tut dem Rücken gut.
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[image: image] TIPP: Die Zahl der übergewichtigen Diabetiker steigt ständig. Inzwischen sind fünf Millionen Menschen in Deutschland durch ihr Übergewicht, Bewegungsmangel und eine genetische Prädisposition an Diabetes mellitus Typ 2 erkrankt. Allein eine Gewichtsreduktion von fünf bis zehn Kilogramm in einem halben Jahr und eine tägliche zusätzliche Ausdauerbelastung führen laut Experten bei 80 Prozent der übergewichtigen Diabetiker zu einer Normalisierung der Blutzuckerwerte. Neben Ballaststoffen bringen täglich 15 bis 20 Minuten Muskelarbeit durch strammes Spazierengehen, Wandern, Walken, Joggen, Schwimmen oder Tanzen eine Gewichtsabnahme von fünf bis sieben Kilogramm jährlich, beugen Rückenproblemen vor und halten fit und straff.



Abnehmen – aber wie?

Es gibt beinahe ebenso viele Diäten wie Gründe für eine Gewichtsabnahme. Rückenprobleme sind dabei ein entscheidender Faktor, da bei anhaltendem Übergewicht strukturelle Beeinträchtigungen der Wirbelsäule entstehen können. Entsprechend schwer fällt die Wahl des geeigneten Abspeckprogramms, eine Methode nach der anderen wird – oftmals vergeblich – ausprobiert. Leider wird der Erfolg einer Diät in den meisten Fällen daran gemessen, wie schnell die Pfunde purzeln. Doch ist die in Rekordzeit erhungerte Figur selten lang zu halten, und Crashdiäten sind genau der falsche Weg zur dauerhaften Gewichtsreduktion! Sie sind eine Tortur für Körper und Seele. Speckt man nämlich zu schnell ab, droht der Jo-Jo-Effekt, denn der Körper legt nach Zeiten der Enthaltsamkeit beim Essen bei der Rückkehr zu normaler Ernährung »Fettdepots für schlechte Zeiten« an: Sie nehmen schnell zu und wiegen unter Umständen sogar mehr als zuvor! Es ist aber nicht nur ungeheuer frustrierend, wieder auf dem alten Niveau angekommen zu sein, auch der Rücken und der Stoffwechsel leiden unter den Crash-Diäten.

Immerhin haben sich die Kilos über Monate, wenn nicht sogar Jahre angesammelt, und ebenso langsam sollten sie auch wieder zum Verschwinden gebracht werden. Ein halbes Kilo weniger pro Woche ist auf dem Weg zum Wunschgewicht die absolute Obergrenze. Wird die Nahrungsaufnahme noch weiter zurückgeschraubt, schaltet der Körper auf Sparflamme, und es muss immer noch weniger gegessen werden.

Gesunde Abnehmprogramme sollten folgende Kriterien erfüllen:

[image: image]Die Gewichtsreduktion erfolgt am besten langsam – nicht mehr als ein halbes Kilo pro Woche!

[image: image]Das erzielte Gewicht wird mindestens ein Jahr lang gehalten.

[image: image]Die Diät weist kein starres Schema auf.

[image: image]Gesundheitsbewusstes Verhalten wird gefördert. Dazu gehören vor allem eine Anleitung zur gesunden, ausgewogenen Ernährung und ausreichende Bewegung.


[image: image] TIPP: Kontrollieren Sie Ihr Gewicht! Dazu ist es hilfreich, in einem kleinen Notizbuch alle Lebensmittel zu notieren, die über den Tag gegessen werden. Essen Sie kalorienärmere Produkte mit weniger Fett. Yoghurt mit geringem Fettgehalt sättigt bspw. ebenso gut wie ein Produkt mit höherem Fettanteil.

Es ist ratsam, vorrangig kalorienarme Getränke zu sich zu nehmen, am besten zwei bis drei Liter stilles Mineralwasser am Tag. Auch das vermag den Hunger zu dämpfen und schwemmt die Giftstoffe aus Ihrem Körper.

Abends sollten übergewichtige Menschen eher weniger als bisher essen – so ist das Körpergefühl am nächsten Morgen wesentlich besser. Keinesfalls aufs Frühstück verzichten!

Heißhungerattacken auf etwas Süßes sollten nicht ignoriert werden, sondern ab und zu dürfen ein Stück Schokolade, ein paar Gummibärchen o. Ä. gegessen werden (z. B. Bitterschokolade, 70 Prozent Kakaogehalt).

Es ist wichtig, sich ausgewogen zu ernähren – trotz kalorienreduzierter Kost! Nehmen Sie genügend Vitamine und Mineral- sowie Ballaststoffe auf: Obst, Gemüse, Salat, Milch- und Vollkornprodukte sowie Fisch und Geflügel sind die Produkte der Wahl.

Neben dem Rückentraining hilft es, in der Woche zweimal jeweils 45 Minuten Sport zu treiben, um die Pfunde zum Schmelzen zu bringen. Die Zeit dafür sollte fest in den Tagesablauf eingeplant werden. Die Anzahl der Trainingsstunden pro Woche sollte ebenfalls im Notizbuch notiert werden – das hilft, sich selbst zu motivieren!

Mittags sind eher kleine Snacks als üppige Mahlzeiten zu empfehlen, denn für die Verdauungstätigkeit zieht der Organismus vermehrt Blut aus den anderen Organen ab. Salate oder proteinarme, eher kohlehydratreiche Speisen, leichte Suppen, Gemüse-Rohkost und Obst sind ideal (abends dann eher eiweißbetont essen!).

Koffeinhaltige Getränke überbrücken die Mittagsmüdigkeit nur kurzfristig, und schon bald fühlt man sich noch müder als zuvor. Eine Tasse Kaffee reicht! Übermäßiger Konsum kann ansonsten zu Reizmagen, Sodbrennen oder Magendrücken führen.

Generell wirkt überschüssige Säure, verursacht bspw. durch zu viel Zucker, zu viel Nikotin, zu viel Alkohol, zu viele Schmerztabletten, wie ein Energievampir, der die Vitalstoffvorräte des Körpers angreift, Vitamine regelrecht auffrisst und sogar Gelenkprobleme verursachen kann, den Zellstoffwechsel und damit die Entgiftung stört und zu guter Letzt die Konzentrationsfähigkeit herabsetzt, weil unter anderem die Sauerstoffaufnahme der Zellen erschwert ist.

Neben einer gezielten Ernährungsumstellung auf gesunde, kalorienreduzierte Kost kommt es beim Abnehmen auf ein Mehr an körperlicher Bewegung an, um den Stoffwechsel effektiv anzukurbeln. Wenn die Traumfigur von Dauer sein soll, muss dies auch für die Kalorieneinschränkung gelten.

Nehmen Sie statt des Aufzugs die Treppe, verzichten Sie auf das Auto und gehen Sie lieber zu Fuß und treiben Sie regelmäßig Sport. So verbrennen Sie Kalorien und bringen den erlahmten Stoffwechsel wieder in Schwung. Das gemeinsame Trainieren in der Gruppe sorgt für Motivation und Spaß an der Bewegung. Stimmungstiefs und Rückfälle können so aufgefangen werden, und stattdessen stellen sich bald ein Gefühl der Zuversicht und Optimismus ein.
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Bewegung und Rückentraining für Übergewichtige

[image: image]Wiedereinsteiger in Sport und Bewegung müssen darauf achten, sich nicht zu überlasten. Häufig fällt es ihnen schwer zu akzeptieren, nicht mehr so leistungsstark wie vor der Trainingspause zu sein. Rücken, Herz und Kreislauf können jedoch durch das Übergewicht in ihrer Leistungsfähigkeit beeinträchtigt sein, sodass sich nur ein leichtes Training empfiehlt. Neben einer ärztlichen Untersuchung ist es wichtig, den Puls beim Training nicht über 130 Schläge pro Minute ansteigen zu lassen.

[image: image]Aqua-Gymnastik, Schwimmen und Radfahren sind schonend für die Gelenke, Laufen bzw. Joggen ist anfangs – zumindest für stark Übergewichtige – weniger empfehlenswert.

[image: image]Haben sich die Gelenke an die neue Belastung gewöhnt, kann man walken. Bei entsprechendem Trainingszustand kann man im Anschluss mit dem Laufen beginnen (Laufbänder im Fitnessstudio federn die Bewegungen besser ab als ein Wald- oder Asphaltweg, und die Bänder werden weniger belastet).

[image: image]Anfangs sollte mit einem leichten Rückentraining zur Lockerung und Entspannung der Muskulatur begonnen werden, dann kann man Schritt für Schritt zu einem gezielten Krafttraining und zum Muskelaufbau für den Rücken übergehen. Ein leichtes Hanteltraining (mit Hanteln von 1 bis 2 kg) kann helfen, abzunehmen und Fett in Muskelmasse umzuwandeln, denn Muskeln verbrauchen Energie. Weitere Tipps dazu finden Sie im Rückentrainingsteil.

[image: image]Optimal für Übergewichtige ist ein leichtes Rückentraining nach Plan. Dabei trainiert man jede Muskelgruppe der Reihe nach (Schultern, Rücken und Bauch). Sobald man diese trainiert hat, beginnt man wieder von vorne und wiederholt den Trainingszyklus. Insgesamt sollte man mehrere (3 bis 5) Durchgänge machen, um einen guten Effekt zu erzielen.
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[image: image] TIPP: Die Umwandlungsrate von Nahrung in Energie bestimmt, ob Sie »dick« oder »dünn« sind. Menschen, die zu Rundungen neigen, haben häufig einen niedrigeren Energie-Grundumsatz. Statt die Nahrung schnell zu verbrennen, schicken sie diese in die Fettdepots. Schlanke Menschen steigern nach einer Mahlzeit die Wärmeproduktion um rund 40 Prozent, dickere dagegen nur um zehn Prozent. Auch mit dem Alter verringert sich der Umsatz kontinuierlich – wir nehmen leichter zu.

Manche Nahrungsmittel enthalten allerdings sogenannte thermogene Substanzen bzw. Fatburner. Diese Stoffe regen die Wärmeproduktion an und unterstützen die Fettverbrennung im Organismus.

Thermogene Substanzen stecken beispielsweise in grünem Tee, Cayennepfeffer und Ingwer. Rosmarin bringt Kreislauf und Stoffwechsel auf Trab, Ingwertee kurbelt die Fettverbrennung an (frischen Ingwer raspeln oder in feine Scheiben schneiden, mit kochendem Wasser übergießen und das Ganze zehn Minuten ziehen lassen), und wärmende Tees mit Gewürzen wie Zimt, Kardamon, Anis, Fenchel etc. können das Hungergefühl reduzieren.

Finden Sie heraus, welche Teesorten Ihnen am besten schmecken. Halten Sie stets einen kleinen Vorrat bereit, damit Sie der »Verführung« durch eine duftende Tasse Kaffee eine leckere Alternative entgegenzusetzen haben.



Trinktraining für optimale Körperfitness

Ist unser Wasserpegel im Organismus um etwa zehn Prozent gesunken, bekommen wir Durst – die Meldung geht über das zentrale Nervensystem direkt ans Gehirn. Wenn wir das Signal »Durstgefühl« über längere Zeit ignorieren (unter Stress vergisst oder verdrängt man es häufig), dürfen wir uns nicht wundern, wenn die Konzentration nachlässt oder wir am liebsten vor lauter Müdigkeit direkt ins Bett kriechen würden. Im Extremfall kann der Körper regelrecht »austrocknen«, und unsere Bandscheiben werden ebenfalls nicht mehr so gut mit Nährstoffen versorgt.

Wasser hat die Funktion, Nährstoffe, Sauerstoff und Salze zu den einzelnen Körperzellen zu befördern. Gifte und Schlacken transportiert es dagegen zur Leber, damit diese dort als Abfallprodukte gekennzeichnet werden. Die Nieren können die so markierten Stoffe dann sofort identifizieren und ausspülen. Auch Hormone schicken auf dem »Wasserweg« Informationen durch den gesamten Körper.
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Gutes Wasser sollte rein, gering mineralisiert und möglichst ohne Zusatz von Kohlensäure sein. Am besten trinken Sie es ungekühlt. Einem guten Wasser kommt durchaus der Rang eines Heilmittels zu. Wenn wir nicht genügend Wasser trinken, fehlt uns dieser Jungbrunnen, denn Vitamine, Aminosäuren und Mineralien erreichen die Zellen nicht mehr, sondern verbleiben ungenutzt im Zwischengewebe! Schon Sebastian Kneipp und viele andere haben sich ausführlich mit dem Thema Wasser befasst. Der Arzt und Forscher Fereydoon Batmanghelidj beklagt, wie wenig das Phänomen der Dehydrierung, also des Wassermangels im Körper, von der Schulmedizin als Ausgangspunkt vieler Krankheiten erkannt und berücksichtigt wird.

Eine mangelhafte Wasseraufnahme hat auch Auswirkungen auf die Bandscheiben: Erste Anzeichen eines solchen Mangels sind Unruhe, Nervosität, Müdigkeit sowie dürftige Konzentrations- und Gedächtnisleistungen. In späteren Stadien sind sogar ernsthafte Bandscheibenleiden, Verdauungs- und Stoffwechselstörungen, Kopf- und Nackenschmerzen, Hypertonie, Rheuma, Herzbeschwerden und selbst Depressionen zu beobachten!

Leider ist vielen Menschen nicht bewusst oder bekannt, dass Genussmittel wie Kaffee, Tee, Alkohol und Limonaden den Flüssigkeitsbedarf des Körpers keineswegs decken, da sie bereits völlig mit Inhaltsstoffen gesättigt sind und somit Gifte und Schlacken nicht mehr hinreichend lösen können. Zudem verursacht ein Teil dieser Getränke eine Gewichtszunahme, die ihrerseits für neue gesundheitliche Belastungen sorgt und den Rücken belastet. Kurz gesagt: Viele schwerwiegende Erkrankungen sind unter anderem durch einen zu niedrigen Flüssigkeitspegel bedingt. Frühzeitiges Altern ist so ebenfalls vorprogrammiert, da sich die Fließeigenschaften des Blutes bei Wassermangel verschlechtern und Stoffwechselabfälle nicht richtig abtransportiert werden. Die Zellen bekommen keine neuen Vitalstoffe, und – erstes sichtbares Zeichen – die Haut verliert an Spannkraft.


[image: image] TIPP: Bitte nehmen Sie diese Hinweise ernst: Genießen Sie jeden Tag – heißes oder kaltes – frisches Wasser, und halten Sie dieses Wundermittel immer griffbereit, egal ob in der Flasche, in einer Glaskaraffe oder in der Thermoskanne. Trainieren Sie sich bessere Trinkgewohnheiten an, indem Sie jeden Morgen mindestens eine, lieber aber zwei volle Literflaschen Wasser an Ihren Arbeitsplatz oder dorthin stellen, wo Sie sich aufhalten bzw. wo Sie die Flaschen sehen können. Haben Sie diese abends leergetrunken, sind Sie in puncto Flüssigkeit auf der sicheren Seite. Ihr Körper gewöhnt sich an den neuen Wasserpegel und reagiert nun noch sensibler auf einen eventuellen Mangel – so neutralisieren Sie Körpergifte, bleiben aktiv und vital und haben zudem jede Menge mentale Power.



Das rückenfreundliche Outfit im Job: Immer schön locker bleiben!

Anzug in der Agentur, Wohlfühl-Outfit fürs Rückentraining? Mal ehrlich, dieses Konzept ist passé! Hässliche Trainingsklamotten gehören der Vergangenheit an, moderne Sportswear ist ausgesprochen vorzeigbare Kleidung, die auch abends in manchen schicken Club passt und inzwischen sogar als Markenzeichen gilt. Tragen auch Sie schöne, aber lässige und bequeme Kleidung. So können Sie selbst zwischendurch im Büro oder unterwegs Ihre Rückenübungen ohne Probleme durchführen und sich jung, vital und fit halten!
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[image: image] TIPP: Modische Schuhe mit Blockabsatz schaden den Knien und dem Rücken mehr als hochhackige Stilettos oder Pumps. Forscher vom amerikanischen Rehabilitation Institute in Chicago haben herausgefunden, dass Blockabsätze den Druck auf das Knie erhöhen, und zwar im Vergleich zum Barfußlaufen um 26 Prozent (bei schmalen Absätzen waren es immerhin noch 22 Prozent). Beim Gehen auf Blockabsätzen werden vor allem der Rücken und die empfindlichen Kniegelenke sowie die Sehnen durch Drehbewegungen belastet, und das fördert Arthrose. Angesagt sind heute neben den Klassikern vor allem bequeme Sportschuhe mit ausgezeichnetem Fußbett (die Idee, Joggingschuhe zum Kostüm zu tragen, stammt übrigens aus New York) – damit verwöhnen Sie Ihre Füße und Ihren Rücken, haben einen festen, sicheren Stand und bringen mehr Leichtigkeit in Ihr Leben.




Rückenentlastung im Alltag

[image: image]



Das ABC des rückenfreundlichen Verhaltens

Ein rückengerechtes Verhalten im Alltag hilft, Rückenbeschwerden effektiv vorzubeugen und chronische Schmerzen zu verhindern. Neben den bereits aufgeführten Faktoren wie Arbeitsplatz, Stress und Gewicht sind vor allem die Bewegungsabläufe relevant, die Sie täglich ausüben. Doch nicht nur die Einstellung zum Schmerz und das daraus resultierende Verhalten (z. B. Schmerzvermeidung durch Vermeidung von Bewegung) tragen zu dem Problem bei: Besonders bei länger anhaltenden, wiederkehrenden Rückenschmerzen hat das Gehirn längst gelernt, bereits kleinste Bewegungen als Schmerzreiz zu empfinden.

[image: image]



Es bildet sich ein Schmerzgedächtnis aus, das nicht leicht zu löschen ist. Wenn akute Schmerzen nicht gelindert werden, bedingt die Erinnerung an bestimmte Schmerzen deren »Chronifizierung« – das Schmerzgedächtnis hat dann praktisch gelernt, schon leichte Reize (Wärme, Druck etc.) so zu interpretieren, dass sie als Schmerz wahrgenommen werden, und der/die Betroffene erleidet dann chronische Schmerzen.

[image: image]

Der Schmerz bleibt sogar ohne Auslöser bestehen, weil sich die Nervenzellen, die den Schmerzimpuls an das Gehirn weiterleiten, sich verändern. In diesem Zusammenhang spielen Entlastungen des Rückens im Alltag eine wichtige Rolle, da sie es uns ermöglichen, neue Erfahrungen zu machen und die Schmerzerinnerung loszulassen. Dennoch sind Übungen und eine positive Einstellung manchmal nicht ausreichend, um Schmerzen zu verlernen. In diesem Fall sind ergänzende medikamentöse Therapien notwendig. Nichtsdestoweniger führen nur ganzheitliche Therapieansätze, die das Problem auf mehreren Ebenen angehen, zum Erfolg.

Rückengerechte Bewegung im Alltag kann eine ausgezeichnete Vorbeugung gegen chronische Schmerzen und Beschwerden sein. Unsere Kraft und Ausdauer steigern sich nicht durch das Vermeiden von Belastungen, sondern durch die allmähliche Steigerung der Belastung. Heute geht man davon aus, dass es keine falschen Bewegungen gibt (die sich ohnehin im Alltag einschleichen), sondern dass natürliche Bewegung gut und sinnvoll ist, um die Belastbarkeit der Wirbelsäule zu erhöhen.

Tägliche kurze Übungen helfen dabei mehr als ein längeres Training einmal wöchentlich, da dieses die Muskeln überlasten kann.

Um Rückenbeschwerden vorzubeugen, reicht es nicht aus, ausschließlich die Rückenmuskeln zu trainieren, da die Wirbelsäule von verschiedenen Muskelgruppen gestützt wird, unter anderem von den Bauchmuskeln. Bei schwacher Bauchmuskulatur entwickelt sich ein Hohlkreuz, was zu Problemen im unteren Rückenbereich führen kann. Zur effektiven Streckung des Hohlkreuzes benötigen Sie eine starke Bauchmuskulatur. Auch die Gesäßmuskulatur stützt die Wirbelsäule und sollte daher durch aktive Bewegungen wie Gehen, Stehen, Walken etc. gestärkt werden. Durch andauerndes Sitzen verkürzen sich die Oberschenkelmuskeln, daher sind insbesondere Dehnübungen zur Streckung der Oberschenkel notwendig. Auch die Halswirbelsäule will aktiv trainiert sein, da wir heute immer häufiger am Computer sitzen und uns dort kaum bewegen. Bevor Sie gezielt zu trainieren beginnen, sollten Sie in Ihrem Alltag einige Hinweise befolgen, die zur Linderung von Rückenschmerzen beitragen oder sie gar vermeiden.



Rückengerechte Bewegung zu Hause und unterwegs

[image: image]Vorsicht bei Kopfkreisen: Dabei werden die Zwischenwirbellöcher und Blutgefäße verengt, die Kopf und Gehirn mit Blut und Sauerstoff versorgen, was zu Kopfschmerzen, Schwindel, Schulter-Arm-Beschwerden und eingeschlafenen Händen führen kann.

[image: image]Schützen Sie sich vor Zugluft, die Nackenverspannungen verursachen kann. Halten Sie den Schulter- und Nackenbereich mit einem Tuch oder Schal warm.

[image: image]Halten Sie sich aufrecht, um einen Rundrücken zu vermeiden. So entlasten Sie die Nackenmuskulatur.

[image: image]Vermeiden Sie es, ein Hohlkreuz zu machen, da sich dies äußerst negativ auf die Wirbelsäule auswirkt. Das Becken kippt dabei nach vorne, Wirbelgelenke und Bandscheiben werden zusammengedrückt.

[image: image]Übergewicht und ein schwerer Bauch belasten das Becken im Bereich der Lendenwirbelsäule, was Hexenschuss und Bandscheibenvorfälle begünstigt.

[image: image]Legen Sie sich häufiger auf den Boden und lagern Sie die Beine im 90-Grad-Winkel hoch, um bereits vorhandene Verspannungen zu lösen. Ziehen Sie die Bauchmuskeln nach unten. Der untere Rücken liegt fest auf dem Boden.

[image: image]Trainieren, dehnen und mobilisieren Sie die Rückenmuskulatur (s. Übungsteil), um diese zu entspannen und zu stärken und so krankhaften und degenerativen Prozessen an der Wirbelsäule vorzubeugen.

[image: image]Führen Sie gezielt Entspannungsübungen durch, die Körper und Geist entlasten.

[image: image]Rückenfreundliche Sportarten helfen, die Fitness Ihres Rückens und die Gesundheit zu erhalten. Dazu zählen Walken, Golf, Radfahren, Schwimmen, Tanzen, Skilanglauf, Tennis, Badminton, Windsurfen und Laufen.

[image: image]Treiben Sie regelmäßig Sport!

[image: image]

[image: image]Dynamisches, bewegliches Sitzen entlastet die Wirbelsäule und schützt vor Verspannungen. Achten Sie darauf, am Arbeitsplatz nicht nur zu sitzen, sondern auch zu stehen und zu gehen.

[image: image]Nehmen Sie häufiger die Treppe statt den Aufzug!

[image: image]Stehen und sitzen Sie aufrecht.

[image: image]Dehnen Sie die Brustmuskulatur, indem Sie immer wieder einmal tief durchatmen.
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[image: image]Tragen Sie Lasten dicht am Körper.

[image: image]Bücken Sie sich mit leicht gespreizten Beinen und geradem Rücken, beugen Sie dabei Knie- und Hüftgelenke.

[image: image]Wenn Sie in der Mittagspause ausreichend Zeit haben, gönnen Sie sich ein Rückentraining bzw. einzelne Übungen daraus! Konzentrieren Sie sich dabei auch auf die Bauchmuskulatur. Machen Sie maximal zehn Sekunden Pause zwischen den einzelnen Übungseinheiten und wiederholen Sie die Durchgänge insgesamt dreimal.

So profitieren Sie nicht nur von der Kräftigung, sondern treiben auch den Puls in die Höhe und tun damit etwas für Ihr Herz-Kreislauf-System. Nicht vergessen: Fünf Minuten aufwärmen.

[image: image]Stärken Sie sich ca. ein bis zwei Stunden vor dem Training mit einem kohlehydratreichen Snack, zum Beispiel einem Müsli-Riegel, einer Banane oder einer Portion Milchreis.


[image: image] TIPP: Golfen & Co: Das große Spiel um das kleine Loch wirkt ausgesprochen entspannend und hält den Rücken fit. Wer in der Stadt lebt und arbeitet und einfach keine Zeit hat, raus in die Natur zu fahren, kann sich z. B. mit einem Golf-Computer oder einfachen Schlagübungen amüsieren und dabei hervorragend abschalten! Ausdauer, Geschicklichkeit und Konzentration werden ebenfalls gefördert. Golf macht Spaß, birgt aber nur ein geringes Verletzungsrisiko.

Wer keine Lust auf Golf hat, aber dem Rücken dennoch etwas Gutes tun möchte, kann schon in einer halben Stunde eine ganze Menge tun: Egal ob Schwimmen, Walken oder Joggen, drehen Sie einfach zwischendurch mal ein paar Runden. Mit dem Fahrrad kann man schon morgens starten. Das bringt den Kreislauf optimal in Schwung und macht gute Laune. Beim gemächlichen Radeln verbraucht man rund 250 Kalorien in einer halben Stunde. Wählen Sie das Tempo so, dass Ihnen nicht gleich die Puste ausgeht, und sitzen Sie möglichst aufrecht auf dem Sattel.





Die täglichen Herausforderungen meistern lernen

Richtig stehen

Üben Sie bewusst das richtige Stehen. Achten Sie darauf, das Brustbein nach vorne oben anzuheben. Kopf und Nacken sind entspannt. Spannen Sie die Beckenmuskulatur an, um nicht ins Hohlkreuz zu fallen. Ziehen Sie den Bauchnabel beim Ausatmen zur Wirbelsäule. Die Knie sind leicht gebeugt. Die Füße stehen etwa hüftbreit auseinander. Tragen Sie bequeme Schuhe, die ein Kippen des Beckens ins Hohlkreuz unterbinden.

Gut sitzen

Nehmen Sie eine aufrechte Sitzhaltung ein. Becken, Brustkorb und Kopf bilden dabei eine Linie. Die natürliche Doppel-S-Form der Wirbelsäule wird dabei unterstrichen. Die Oberschenkel fallen leicht in Richtung Boden ab, der Schultergürtel ist entspannt. Heben Sie das Brustbein nach vorn oben an. Strecken Sie die Halswirbelsäule. Das Kinn dabei leicht nach unten ziehen. Verändern Sie immer wieder Ihre Sitzposition, strecken Sie sich und atmen Sie tief ein und aus! Die Bewegung sorgt für einen besseren Stoffwechsel der Bandscheiben und beugt Abnutzungserscheinungen vor. Stehen Sie immer wieder auf und beugen Sie sich langsam nach vorne: Lassen Sie den Rücken Wirbel für Wirbel nach unten sinken.


[image: image] TIPP: Machen Sie im Sitzen keinen runden Rücken und sacken Sie nicht in sich zusammen! Halten Sie sich gerade, aber nicht steif. Wenn Sie die Beine übereinanderschlagen, ist der Blutfluss eingeschränkt und Hüfte und Becken stehen schief – eine Gefahr für die Lendenwirbelsäule! Studien haben gezeigt, dass das Auflegen der Arme deren Druck auf den Rücken um 25 Prozent reduziert – nutzen Sie also diese Stützposition. Das Sitzen auf Schlüsselbund und Geldbörse ist einer gesunden, geraden Haltung ebenfalls nicht zuträglich! Wenn Sie viel sitzen müssen, ist es umso wichtiger, dass Sie noch heute mit dem Rückentraining starten und durch aktive Übungen Ihre gesamte Körpermuskulatur kräftigen!
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[image: image]

Bewusstes Bücken, Heben und Tragen

Bei Beuge- oder Drehbewegungen sind die Rückenmuskeln gefordert, um das Gleichgewicht zu halten. Heben und Tragen belastet die Rumpfmuskulatur mit zusätzlichem Gewicht. Trainierte Bauchmuskeln helfen, den Halteapparat nicht übermäßig zu strapazieren. Nutzen Sie Ihre Beinmuskeln und gehen Sie in die Hocke, wenn Sie etwas aufheben möchten. Spannen Sie die Rücken- und Bauchmuskeln an, um die Wirbelsäule zu stabilisieren, bevor Sie Lasten anheben.

[image: image]

Hausarbeiten rückengerecht erledigen

Hier hilft gezieltes Training, um die gesamte Körpermuskulatur zu stärken und Verspannungen zu vermeiden. Nehmen Sie beim Staubsaugen, Fegen und Bügeln eine aufrechte Körperhaltung ein, ohne sich übermäßig nach vorne zu beugen. Auch beim Zähneputzen sollten Sie dies beachten. Stützen Sie eine Hand am Waschbecken ab! Beugen Sie stets leicht Ihre Knie- und Hüftgelenke. Achtung: Ausladende Rumpfbewegungen können sich ggf. ungünstig auf die Wirbelsäule auswirken!

[image: image]

Entspannter Auto fahren

Lange Autofahrten sind für Fahrer und Beifahrer wegen der hohen Konzentration eine große Anspannung, für den Körper und insbesondere den Rücken belastend und strengen die Augen und Nackenmuskulatur an. Als Beifahrer sollten Sie sich häufiger räkeln. Wichtig sind regelmäßige Pausen, in denen Sie das Auto verlassen, um sich zu strecken, zu entspannen und frische Luft zu tanken.

Besser Rad fahren

Radfahren ist gesund, umweltfreundlich und macht Spaß, kann jedoch auf einem falsch eingestellten Fahrrad die Wirbelsäule nachhaltig schädigen. Passen Sie Ihr Rad den eigenen Körperbedürfnissen an. Der Abstand zwischen Sattel und Pedalen sollte so bemessen sein, dass die Beine beim Treten nicht völlig durchgestreckt sind.

Je aufrechter man sitzt, umso mehr wird das Körpergewicht auf das Gesäß verlagert. Achten Sie auch auf eine gute Federung, die den Rücken vor Unebenheiten auf der Straße und den damit einhergehenden Belastungen für die Wirbelsäule schützt.

Tief schlafen

Rund ein Drittel unseres Lebens verbringen wir im Bett. Während des Schlafs verändern wir unsere Position häufig, sodass sich die Bandscheiben erholen können. Ausreichender, erholsamer Schlaf ist eine Voraussetzung für die Regeneration des gesamten Organismus. Wer schlecht schläft, ist verspannt und kann schlechter abschalten. Schlafen in Seitenlage mit leicht gebeugten Knien ist für den Körper ideal, weil die Wirbelsäule in ihrer natürlichen S-Krümmung liegen kann.

Voraussetzung ist eine gute, nicht zu harte oder zu weiche Matratze: Lassen Sie sich von Fachverkäufern beraten und schlafen Sie ggf. Probe! Das Kissen sollte Kopf und Halswirbelsäule abstützen. Die Bauchlage ist bei Rückenbeschwerden weniger zu empfehlen. Wenn Sorgen und Ängste Sie belasten, sollten Sie vor dem Einschlafen unbedingt ein kurzes Entspannungstraining durchführen. Achten Sie darauf, dass Sie nicht zu warm schlafen, da Sie sich sonst am nächsten Morgen nicht ausgeruht fühlen. Die Raumtemperatur sollte etwa 16 bis 19 °C betragen. Wer nicht gut oder zu kurz schläft, mindert die körpereigene Immunkraft!
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Die positive mentale Einstellung fördern

[image: image]



Zu viel Stress verursacht Rückenschmerzen. Ärger ist ein ursächlicher Auslöser für Stress und wirkt sich negativ auf die gesamte Gesundheit aus. Menschen, die sich über alles und jeden ärgern, leiden unter hohem Blutdruck, Rückenschmerzen sowie Magenproblemen und können ihre Aggressionen oftmals nicht richtig abbauen. Der erste Schritt zur Problemlösung sind daher Entspannungsübungen und die Förderung einer positiven Einstellung. Finden Sie zunächst heraus, welche Situationen Ihnen besonders viel Ärger und Kummer bereiten. Wenn Sie zu den Leuten gehören, die ihren Ärger ständig herunterschlucken, sollten Sie sich klarmachen, dass es besser ist, die Probleme des Alltags zu akzeptieren und sie als Herausforderung und Chance zur Weiterentwicklung zu begreifen. Eine ausgeglichene Haltung zu bewahren ist konstruktiver, als alles in sich hineinzufressen.
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Entspannter Geist – mehr Konzentration, besserer Schlaf

Hilfe, Reizüberflutung! Maximal sieben unterschiedliche Informationen können wir, so die Psychologen, gleichzeitig verarbeiten, doch wir zappen uns durch 20 TV-Kanäle, wollen uns Dutzende von Internetadressen, Telefon- und Geheimnummern merken und versuchen Tag für Tag, Job, Familie und Freizeit parallel zu organisieren. Kein Wunder, dass diese ständige Überforderung zu Stress und Rückenverspannungen führt. In Belastungssituationen werden häufig die Nervenimpulse blockiert, die insbesondere für Konzentration und Gedächtniskraft zuständig sind. Auch durch Stress ausgelöste Rückenschmerzen können indirekt die Gehirnleistung beeinträchtigen.

Schwache Nerven und negative Gedanken und Einstellungen führen zu Schlafmangel und schwächen den Rücken. Im Schlaf verarbeiten wir Eindrücke und Erlebtes, daher benötigen wir dringend nächtliche Ruhe, um zu regenerieren. Pessimistische Grübeleien führen zu Verspannungen und Rückenbeschwerden, verstärken unruhiges Schlafen oder führen gar zu Schlaflosigkeit. Unterbrochener oder zu wenig Schlaf reduziert aber nicht nur unsere Belastbarkeit, Frustrationstoleranz und Aufmerksamkeit am Tag, sondern auch die Fähigkeit, Informationen abzurufen. Gedächtnis und Konzentrationskraft lassen nach. Dadurch wird der Betroffene verunsichert, was wiederum negative Einstellungen und Ängste schürt. Es entsteht ein Teufelskreis bzw. eine energetische Abwärtsspirale. Helfen können über den Tag verteilte Entspannungsübungen und Kurzschlafpausen: Das sogenannte Power-Napping hilft, die gesamte Muskulatur für wenige Minuten zu lockern und sich dem Alltagsstress kurzfristig zu entziehen. Wichtig ist es aber vor allem, positiv zu denken und die innere Einstellung positiv zu programmieren. Die weiter unten vorgestellten Übungen helfen Ihnen, innerlich zur Ruhe zu kommen sowie Spannungen und negative Gedanken abzubauen.
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[image: image] TIPP: Befreien Sie sich! Zu viel Arbeit, zu viele private Verpflichtungen und von morgens bis abends Termine? Wenn Sie niemals genug Zeit haben, sollten Sie endlich Ballast abwerfen. Machen Sie Schluss mit der täglichen Hetzerei, vereinfachen Sie Ihr Leben!

Eine bewusst getroffene Entscheidung für mehr Zeit für sich sowie Freunde und Familie kann Wunder wirken, wenn Sie vor lauter Stress den Durchblick verloren haben. Setzen Sie auf Spaß und Lachen statt auf Konsum und Frustkäufe – das befreit vom Leistungsdruck und erhöht die Lebensqualität! Auch die Freizeit ist in der Regel fest verplant, komplett ausgefüllt mit Terminen, Verabredungen, Besorgungen, Erledigungen und häuslichen Pflichten. In den wenigen Ruhephasen klingelt dann natürlich das Telefon, und die Freundin braucht dringend einen Rat. Es vergeht kaum eine Minute, in der nicht etwas zu tun oder zu bedenken ist.

Die wirklich wichtigen Dinge kommen häufig zu kurz, und wir schaffen es auch kaum noch, das Leben zu genießen, geschweige denn darüber nachzudenken, was der Sinn unseres Daseins sein könnte. Welche Bedürfnisse haben wir eigentlich? Lassen Sie einfach mal die Seele baumeln! Finden Sie heraus, wo Sie der Schuh drückt und woher die Überbelastung kommt. Führen Sie Veränderungen in kleinen Schritten durch. Häufen Sie nicht ständig neue Besitztümer an, sondern leben Sie Ihre Träume. Oft lohnt es sich, auch im Bekannten- und Freundeskreis aufzuräumen und »Energie-Vampire« endlich in die Schranken zu weisen. Lernen Sie, Nein zu sagen. Lernen Sie, sich zu verabschieden – von Ihren eigenen schlechten Angewohnheiten! Denn weniger Belastung macht ausgeglichener und offener und gibt Ihnen so die Chance, den wesentlichen Dingen des Lebens den Stellenwert zu geben, der ihnen gebührt.
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Übungen zur Aktivierung der eigenen Selbstheilungskräfte

Beschließen Sie, sich über bestimmte Ereignisse nicht mehr aufzuregen oder zu ärgern. Notieren Sie diesen Beschluss auf einem Blatt Papier, das Sie gut sichtbar für sich aufhängen, und lesen Sie sich ihn immer wieder durch. So kann sich Ihr Unterbewusstsein nach und nach mit dieser Haltung identifizieren und zu einer positiveren Grundstimmung beitragen, die vom Verstand alleine meist nicht herzustellen ist.

Als Ersatz fürs Ärgern beschäftigen Sie sich von nun an einfach mit angenehmen, positiven Vorstellungen: Worüber kann ich mich freuen, worauf kann ich stolz sein, wofür dankbar? Bald werden Sie vieles in einem neuen Licht sehen und Störendes nicht mehr in der früheren Intensität wahrnehmen. So strahlen Sie mehr Fröhlichkeit, Gelassenheit und gute Laune aus! Übungen zur Stärkung der positiven Gedanken lösen Glücksgefühle und Selbstvertrauen aus. Machen Sie daher die folgenden mentalen Übungen, die mit der Kraft Ihrer Fantasie arbeiten, immer wieder, wenn Sie sich von Ängsten und negativen Gedanken überwältigt fühlen.

Machen Sie sich auf die Suche nach Ihren ureigenen Stärken, statt zu viel Energie auf die Abwehr persönlicher Unzulänglichkeiten zu vergeuden. Beschäftigen Sie sich intensiv damit, was toll und einzigartig an Ihnen ist. Sie erleben mehr Zufriedenheit, wenn Sie selbstbewusst und gelassen sind. Finden Sie Ihre Talente und entwickeln Sie Ihre Persönlichkeit, dann lassen auch Muskelpanzerungen und seelische Anspannung nach: Sie richten sich auf, atmen tiefer durch und öffnen Ihre Brust- und Herzregion voller Selbstvertrauen dem Leben. Sobald Sie sich selbst positiv sehen, erhalten Sie einen enormen Auftrieb.

Stehen Sie fest auf dem Boden – das verleiht Selbstsicherheit! Reißen Sie das Ruder einfach herum und geben Sie es nicht mehr aus der Hand. Sehen Sie sich mit neuen Augen!

Meditieren gegen Rückenschmerzen? Der Begriff »Meditation« ist abgeleitet vom lateinischen Wort »meditatio«, das »Nachdenken« bedeutet. Allgemein versteht man darunter die Versenkung in einen Bewusstseinszustand der inneren Stille, wie dies auch bei Zen- und Yoga-Übungen geschieht. Allerdings wird heute kaum noch ein religiöser Inhalt mit diesen Techniken verbunden. Die bekannteste Variante ist sicherlich die Meditation im lockeren Schneidersitz mit geschlossenen Augen, bei der man sich auf den eigenen Atem konzentriert. Auch Sie können kurze Meditationszeiten einlegen, die Ihrem Rücken guttun, negative Gedanken vertreiben, den Geist reinigen und Schmerzen lindern können.


Meditation

[image: image]  Wenn Sie diese Übung einige Male wiederholen, bekommt der Körper neuen Schwung, und vor allem können Sie viel klarer denken. Sie identifizieren sich nicht mehr so stark mit Ihren negativen Gedanken und Gefühlen, sondern spüren, dass es noch etwas anderes in Ihnen gibt: die Essenz Ihres Selbst, die unberührt von dem alltäglichen Auf und Ab der Gefühle existiert. Versenken Sie sich ganz in sich selbst, öffnen Sie Ihren Geist dafür, neue Wege zu gehen und sich von festgefahrenen Gedankenmustern zu befreien. Schon bald erleben Sie, dass durch die innere Ruhe kreative Problemlösungen und neue Ideen zutage gefördert werden, die in der Alltagshektik keinen Raum zur Entfaltung gehabt hätten. Wer regelmäßig meditiert, kann sich von innerem Belastungsdruck befreien und so Stress und Rückenschmerzen aktiv entgegenwirken.

Ausführung

[image: image]Sitzen Sie entspannt und mit aufrechter Wirbelsäule.

[image: image]Legen Sie die Arme locker auf die Oberschenkel.

[image: image]Atmen Sie regelmäßig und ruhig ein und aus, lassen Sie alle Gedanken kommen und gehen, ohne an ihnen festzuhalten.

[image: image]Schließen Sie nach einer Weile die Augen oder suchen Sie sich einen festen Punkt, auf dem Ihr Blick ruhen kann.

[image: image]Spannen Sie anfangs kurzzeitig alle Muskeln des Körpers an, atmen Sie jedoch weiter.

[image: image]Anschließend entspannen Sie sich wieder.

[image: image]Nun stellen Sie sich z. B. eine schöne Landschaft vor, falls Ihnen dadurch das Entspannen leichter fällt.

[image: image]Versuchen Sie, sich mehr und mehr von Ihren Gedanken zu distanzieren.

[image: image]Verweilen Sie mindestens zehn Minuten in der Meditation.

[image: image]Danach auf den Boden legen und genüsslich strecken.

[image: image]


Die Sonne einfangen

[image: image]  Mit dieser Visualisierungsübung überwinden Sie Durchhänger. Sobald Sie sich mit der Lichtquelle verbunden fühlen, strahlen Sie Zuversicht und Ausgeglichenheit aus. Frust und Ärger verabschieden sich – stattdessen werden positive Lebensgeister und Lust auf neue Erfahrungen geweckt! Sie entspannen sich und geben so Ihrem Geist, aber auch dem Rücken ein positives Feedback.

[image: image]

Ausführung

[image: image]Sitzen Sie aufrecht.

[image: image]Stemmen Sie die Hände in die Hüften.

[image: image]Stellen Sie sich vor, dass eine silberne Schnur Ihren Kopf vom Scheitel aus nach oben zieht.

[image: image]Atmen Sie tief ein und aus.

[image: image]Stellen Sie sich nun eine weit geöffnete Tür vor, durch die helles Licht fällt.

[image: image]Sie folgen dem Licht und wandern durch eine sonnige Landschaft.

[image: image]Dann klettern Sie ohne jegliche Anstrengung auf einen Hügel.

[image: image]Sie sind plötzlich der Sonne nah und spüren, wie sie Ihre Haut wärmt.

[image: image]Visualisieren Sie einen breiten Lichtstrahl, der von oben auf Ihren Scheitel zielt.

[image: image]Mit jedem Atemzug fließt er tiefer an der Wirbelsäule hinab.

[image: image]Fühlen Sie, wie das goldgelbe Licht Sie durchströmt – bis in die Fußspitzen und Fußsohlen.

[image: image]Wenn Sie genug Energie getankt haben, steigen Sie den Hügel wieder hinab.

[image: image]Gehen Sie zum Ausgangspunkt zurück.


Atemkontrolle

[image: image]  Diese Übung befreit den Geist, der Kopf wird gut durchblutet, und durch jedes Organ und jede Körperzelle fließt Energie. Sie fühlen sich anschließend leichter, offener und gelassener.

Ausführung

[image: image]Sitzen Sie entspannt.

[image: image]Atmen Sie einige Male tief ein und aus.

[image: image]Modifizieren Sie dann bewusst die Anzahl der Atemzüge.

[image: image]Zählen Sie beim Einatmen bis sieben, beim Ausatmen bis neun.

[image: image]Zehn Atemzüge lang bewusst durchatmen.

[image: image]Den Atemrhythmus 2-mal wiederholen.

[image: image]


Feueratmung

[image: image]  Während dieser Übung durchflutet neue Energie Kopf, Nacken und Rücken. Körper und Geist werden gereinigt und harmonisiert. Das Blut zirkuliert im unteren Rückenbereich, sodass die Wirbelsäule und die Unterleibsorgane gestärkt werden. Die aufgerichtete Wirbelsäule hilft zudem, aufmerksam und wach zu sein.

Ausführung

[image: image]Sitzen Sie aufrecht.

[image: image]Stemmen Sie die Hände in die Hüften.

[image: image]Ruhig und tief ein- und ausatmen.

[image: image]Atmen Sie nun bewusst intensiv aus:

[image: image]Den Bauchnabel dabei nach hinten zur Wirbelsäule ziehen.

[image: image]Die Beckenboden- und Bauchmuskeln anspannen.

[image: image]Jetzt 10-mal hintereinander die Luft kräftig und schnell aus Bauch und Lunge stoßen.

[image: image]Dann die Spannung wieder lösen.

[image: image]


Ins Dunkel gleiten

[image: image]  Nach dieser Übung fühlen Sie sich hellwach, munter und geistig rege. Die Körpermuskulatur hat sich entspannt, und Sie sind ausgeglichen und erfrischt.

Ausführung

[image: image]Sitzen Sie entspannt und atmen Sie einige Male tief durch.

[image: image]Stellen Sie die Füße schulterbreit auseinander.

[image: image]Jetzt den Rumpf leicht vorbeugen.

[image: image]Die Arme auf den Oberschenkeln ablegen.

[image: image]Schließen Sie die Augen.

[image: image]Stellen Sie sich eine schwarze Fläche vor.

[image: image]Bleiben Sie eine Weile so sitzen und lassen Sie sich in das Schwarz hineinfallen.

[image: image]Genießen Sie die Entspannung, die im Kopf und Nackenbereich entsteht.

[image: image]Tauchen Sie langsam wieder aus der Erholungsphase auf, indem Sie die Augen öffnen.

[image: image]Schauen Sie dann möglichst weit in die Ferne, z. B. aus dem Fenster.

[image: image]


Leichter werden

[image: image]  Optimale Entspannung für Körper und Geist: Diese Entspannungsübung kann Sie an das Gefühl von Leichtigkeit erinnern und nimmt innere Gewichte von Ihnen, sodass sich der Rücken problemlos wieder aufrichten kann.

Ausführung

[image: image]Liegen Sie entspannt auf dem Boden.

[image: image]Winkeln Sie die Beine leicht an.

[image: image]Lassen Sie sich ganz auf die geführte Meditation ein, vermeiden Sie Ablenkungen durch störende Gedanken.

[image: image]Schließen Sie die Augen und atmen Sie mehrmals tief ein und aus.

[image: image]Stellen Sie sich jetzt vor, dass rechts und links von Ihnen zwei unsichtbare Begleiter auftauchen, die Sie durch eine Landschaft führen.

[image: image]Zunächst reinigen Sie sich in einem erquickenden Wasserbad.

[image: image]Genießen Sie dies ausgiebig, bevor Sie mit Ihren Begleitern weiterziehen.

[image: image]Danach legen Sie sich auf eine Liege, die schon einladend auf Sie wartet.

[image: image]Überprüfen Sie jetzt Stück für Stück Ihren Rücken auf eventuelle Blockaden.

[image: image]Lassen Sie weißes Licht wie einen Laserstrahl zu allen Stellen am Rücken fließen, wo Verspannungen und Schmerzen sitzen.

[image: image]Anschließend erheben Sie sich in Ihrer Fantasie von der Liege und gehen weiter durch die schöne Landschaft, bis Sie zu einem geöffneten Tor gelangen.

[image: image]Durchschreiten Sie es. Sie kommen in ein Treppenhaus.

[image: image]Gehen Sie die Treppen abwärts, bis Sie unten in einen hell erleuchteten Raum gelangen.

[image: image]Begeben Sie sich in die Raummitte und warten Sie, bis ein Lichtstrahl Sie durchströmt.

[image: image]Lassen Sie sich nun von diesem Strahl aufwärtsziehen – werden Sie leichter und leichter!

[image: image]Verweilen Sie einen Moment in der Schwerelosigkeit.

[image: image]Dann kehren Sie langsam nach unten zum Boden zurück.

[image: image]Durchlaufen Sie sämtliche Stationen Ihrer Fantasiereise rückwärts bis zum Ausgangspunkt.

[image: image]Verabschieden Sie sich von Ihren Begleitern.

[image: image]Öffnen Sie die Augen und kommen Sie im Hier und Jetzt an.

[image: image]


Angenehme Schwere fühlen

[image: image]  Diese Übung vitalisiert und entspannt Körper und Geist und löst ein angenehmes Wohlgefühl aus. Sie spüren Wärme und Geborgenheit, und auch Ihr Rücken profitiert von der tiefen Entspannungsphase.

Ausführung

Bei dieser Übung kommt es darauf an, sich die Schwere bestimmter Körperteile »einzureden« – ein Gefühl, das mit dem Zustand nach starker körperlicher Anstrengung vergleichbar ist. Leiten Sie sich dabei mit Ihrer inneren Stimme selbst an und geben Sie sich die nachfolgenden Anweisungen.

[image: image]Liegen Sie während der Entspannungsübung bequem auf dem Boden.

[image: image]Schließen Sie die Augen.

[image: image]Sagen Sie sich:
»Ich bin absolut ruhig und entspannt.

Mein Atem geht gleichmäßig.

Ich konzentriere mich auf den rechten Arm und nehme ihn wahr.

Ich merke, wie er schwerer und schwerer wird.

Ich fühle sein Gewicht.

Ich konzentriere mich auf die rechte Hand, ich nehme sie wahr.

Auch sie wird immer schwerer.

Meine Ruhe und meine Gelassenheit sind vollkommen.

Ich konzentriere mich auf den linken Arm, der schwerer und schwerer wird.

Auch die linke Hand spüre ich und fühle ihr Gewicht, sie wird immer schwerer.

Die Atmung ist ganz locker und gleichmäßig.

Ich konzentriere mich auf das rechte Bein und nehme es wahr.

Es wird schwerer und schwerer, ich fühle sein Gewicht.

Auch das linke Bein nehme ich wahr.

Es wird schwerer und schwerer.

Ich fühle mich wohl.

Ich konzentriere mich auf meine Körpermitte.

Ich bin entspannt und gelassen.

Ich fühle mich ausgezeichnet.

Ich nehme jetzt die Schwere zurück und spüre meine Muskeln.«

[image: image]Öffnen Sie die Augen, strecken und dehnen Sie Ihren Körper!

[image: image]



Mit Biofeedback Schmerzen einfach wegdenken

Es gibt eine hilfreiche Therapie gegen Rückenbeschwerden und Ängste: Biofeedback. Hierbei lernen Sie, wie Sie Ihren Körper überlisten können – mit Willenskraft, Fantasie und positiven Bildern. So kann zum Beispiel ein zu hoher Blutdruck nach einigen Sitzungen sinken, aber auch Flugangst, Zahnarztpanik und das mulmige Gefühl vor dem Gespräch mit dem Chef werden deutlich verringert.

Vielleicht kennen Sie das Neurofeedback, eine spezielle Variante des Biofeedbacks. Bei dieser Methode entsteht mithilfe einer verkabelten Mütze ein Diagramm auf dem Computerbildschirm – quasi eine Abbildung des Hirnwellenspektrums des Patienten. Dann werden die positiven und Angst lösenden Hirnwellen verstärkt, indem der Patient durch Willenskraft und Imagination die entsprechenden Diagrammfelder beeinflusst.

Beim Biofeedback gibt es keine elektrischen Drähte zur Informationsübertragung. Der Trick besteht schlicht darin, sich Körperprozesse bildlich bewusst zu machen und Stresssymptomen mit positiven Bildern zu begegnen. So könnte man beispielsweise bewirken, den Pulsschlag zu verlangsamen oder die Muskeln zu lockern, und so Schmerzattacken im Rücken schon im Vorfeld stoppen. Biofeedback kommt dabei ohne Hilfsmittel aus, denn beinahe jede biologische Funktion kann willentlich beeinflusst werden.

[image: image]

[image: image]

Die inneren positiven Bilder, die dabei die negativen überlagern sollen, müssen jedoch entspannend sein.

Es ist sinnvoll, die unangenehmen Signale des Körpers (z. B. die Vorboten eines Hexenschusses oder Migräneanfalls) zunächst bewusst wahrzunehmen, denn erst dann kann man sie gezielt manipulieren. Durch Bilder verstärken Sie lindernde Effekte (z. B. »der Durchmesser des Tunnels, durch den ich fahre, vergrößert sich«). Auf diese Weise haben Sie zum Beispiel Einfluss auf die Durchblutung des Rückens, das heißt, Sie sind in der Lage, die Blutgefäße dort bewusst zu erweitern.

Aktivieren Sie Ihr verborgenes Potenzial und nutzen Sie die Biofeedback-Methode als Hilfe zur Selbsthilfe! Schon nach wenigen Trainingseinheiten lassen sich Schmerzen und Verspannungen wegdenken. Eine erstaunliche Therapie – ganz ohne Medikamente!


[image: image] TIPP: Hören Sie häufiger tief in sich hinein! Die Botschaften des Körpers sind nicht immer leicht zu entschlüsseln. Erteilen Sie Ihren stummen Körperteilen doch einfach mal das Wort und befragen Sie diese, wie es ihnen geht. »Warum bist Du, Nacken, immer so angespannt?«, könnte eine Frage lauten. Antworten Sie mit Ihrer eigenen inneren Stimme (z. B.: »Mir sitzt mein Zeitdruck im Nacken«), horchen Sie tief in den Körper hinein und finden Sie heraus, was dort vor sich geht. Möglicherweise bekommen Sie interessante Antworten aus der Tiefe Ihres Selbst.




Biofeedback gegen Schmerzen

[image: image]  Diese Übung ist hochwirksam bei Schmerzen und eine regelrechte Therapie für Körper, Geist und Seele. Sie spendet Trost, löst Beschwerden auf und kann bei regelmäßiger Anwendung sogar Krankheiten vorbeugen. Muskelverspannungen und selbst Nervenschmerzen im Rücken können verschwinden. So gehen Sie wieder mit frischer Energie – ohne Angst und Sorgen – neuen Aufgaben entgegen.

Ausführung

[image: image]Sie liegen auf dem Bauch.

[image: image]Stellen Sie sich vor, dass ein weißer Lichtstrahl von weit her aus dem Kosmos zu Ihnen hinabstrahlt und Sie mit frischer Energie versorgt.

[image: image]Atmen Sie während der gesamten Übung tief und regelmäßig ein und aus.

[image: image]Der weiße Strahl tritt über den obersten Scheitelpunkt am Kopf in den Körper ein.

[image: image]Dort zirkuliert er durch das Klein- und Großhirn, löst Kopfschmerz und vertreibt Müdigkeit und Anspannung.

[image: image]Lassen Sie nun den konzentrierten Strahl wie einen Lichtball in der Kopfmitte ruhen.

[image: image]Bestrahlen Sie mit dieser kraftvollen Energie Ihre Wirbelsäule und lösen Sie dort festsitzenden Schmerz.

[image: image]Beim Ausatmen lassen Sie den Strahl dann von unten nach oben an der Wirbelsäule entlangströmen.

[image: image]Fahren Sie in diesem Muster fort: Reinigen, energetisieren und entspannen Sie mit dem Lichtstrahl auch Hals und Nacken.

[image: image]Dann tanken Sie die inneren Organe mit der heilsamen Lichtenergie auf.

[image: image]Lassen Sie den Lichtstrahl so lange durch die Organzellen fließen, bis Sie überall Wärme verspüren.

[image: image]Begleiten Sie diese Vorstellung aufmerksam mit positiven Gedanken, senden Sie Wärme zu besonders schmerzenden Stellen tief in die zellulare Ebene hinein.

[image: image]Versenken Sie sich ganz in das Gefühl der Durchleuchtung durch den angenehmen Lichtstrahl, bis Sie spüren, dass der Körper überall warm wird und entspannt.

[image: image]


Rückentraining: Übungen zur Entspannung, Kräftigung und Stärkung

[image: image]



Sie müssen nicht unbedingt das gesamte Programm auf einmal durchführen, wenn Sie nicht genügend Zeit haben, aber es ist durchaus sinnvoll, sich einige Minuten täglich und ein- bis zweimal in der Woche etwas intensiver um die Entspannung und Kräftigung Ihrer Rückenmuskulatur zu kümmern. Sie können dazu die hier vorliegenden Rückenfitnessübungen, einzeln oder kombiniert, in einem kurzen Training mit einmaliger Übungswiederholung durchlaufen oder die Übungen durch mehrfache Wiederholung zeitlich ausdehnen und sich dabei ganz an Ihren persönlichen Bedürfnissen und Vorlieben orientieren.

[image: image]



Optimal ist es natürlich, das gesamte Training mit allen Trainingsblöcken hintereinander weg in der vorliegenden Abfolge zu absolvieren.

Egal, ob Sie Verspannungen der Wirbelsäule lindern oder den Rücken stärken wollen – mit dem Rückentraining mobilisieren Sie effektiv die gesamte Rückenmuskulatur. Das große Plus: Für das Training gibt keine speziellen Voraussetzungen (räumliche Situation, Herz-Kreislauf-Check etc.), die dessen Umsetzung behindern könnten. Somit liegt Ihnen ein effektives Training vor, das Ihnen schnell und unkompliziert zu mehr Wohlbefinden verhilft und außerdem viele Anregungen für eine effektive Entlastung zwischendurch, zu Hause, im Büro oder auch auf Reisen liefert.

Vor dem Start

[image: image]Konsultieren Sie bei Schwangerschaft, Rückenschmerzen und nach Operationen zunächst Ihren Arzt, bevor Sie mit dem Training beginnen. Falls Sie während des Trainings Schmerzen verspüren, unterbrechen Sie die Übungen und machen Sie eine Pause. Bleiben Sie mit Ihren körperlichen Bedürfnissen und Grenzen in Kontakt und verlangen Sie sich nicht zu viel ab.

[image: image]Suchen Sie sich einen ruhigen, möglichst gut belüfteten Übungsort. Trainieren Sie barfuß und ggf. auf einer Matte.

[image: image]

[image: image]Nehmen Sie sich Zeit beim Einnehmen der Positionen. Erweisen sich Motivations- und Zeitmangel als Hindernisse, sollten Sie überlegen, ob Sie die Übungen gemeinsam mit Freunden machen möchten. Auf diese Weise ermutigen Sie sich gegenseitig und können sich über Ihre Erfahrungen austauschen.

[image: image]Falls Ihr täglicher Zeitplan aus allen Nähten platzt, vereinbaren Sie einen festen Termin mit sich selbst, um regelmäßig zu üben. Müssen Sie diese »Verabredung« einmal absagen, sollten Sie ganz schnell einen Nachholtermin bestimmen.

[image: image]Führen Sie im Idealfall jeden Tag zehn Minuten lang – wenigstens aber an zwei Tagen in der Woche – mindestens einen Übungskomplex bzw. Ihre Lieblingsübungen durch.

[image: image]Orientieren Sie sich bei Training und Übungsauswahl an Ihren spontanen Bedürfnissen, statt einem festgelegten Übungsplan zu folgen. So erzielen Sie eine bessere Wirkung und können bei kleinen körperlichen Problemen schnell und effektiv Abhilfe schaffen. Der Erfolg ist Ihnen sicher!

[image: image]

[image: image]Intensivieren Sie bei Bedarf die Übungen, indem Sie den individuellen Zeitaufwand erhöhen und bestimmte Übungen beispielsweise zwei- bis dreimal hintereinander ausführen. Spielen Sie hierbei mit der gezielten An- und Entspannung bestimmter Muskelpartien und passen Sie die Spannungs- und Entspannungsphasen Ihrem persönlichen Zeitempfinden an.

[image: image]Achten Sie stets auf eine ausgewogene Mischung von Kräftigungs- und Dehnübungen und Entspannungsmethoden. Starten Sie mit dem Warm-up und beenden Sie Ihr Training mit dem Cool-down.

[image: image]Legen Sie ein kleines »Stressbuch« an, in dem Sie täglich notieren (ein bis zwei Sätze oder Stichwörter genügen), was Sie während des Tages belastet oder gestört hat. Kontrollieren Sie anhand des Buches Ihre Einstellung und machen Sie sich Ihre persönliche Haltung in den verschiedenen Situationen bewusst. (Beispiel: »Chef sauer; Rückenschmerzen« oder »Streit mit dem Freund; deprimiert«). Setzen Sie Ihre Erkenntnisse um, indem Sie aus dem Rückentrainingsprogramm vor allem die Übungen auswählen, die eine Verbesserung Ihres Befindens unterstützen können.

[image: image]Lachen Sie möglichst oft, denn Lachen ist gesund! Neue Studien der Gelotologen (Lachforscher) beweisen, dass schon durch eine Minute herzhaftes Lachen Stresshormone abgebaut und Selbstheilungskräfte aktiviert werden. Sauerstoff wird in die Adern gepumpt, und insgesamt kommen 80 Muskeln in Bewegung. Machen Sie es den Kindern nach – sie lachen rund 400-mal täglich, Erwachsene dagegen durchschnittlich nur 15-mal!

[image: image]Oberstes Gebot: Locker und immer in Bewegung bleiben!


Warm-up

Jedes ausgewogene Rückentraining beginnt mit einem Warm-up bzw. einer sanften Aufwärmung der Muskulatur. Die dabei entstehende Tiefenwärme reicht bis in die Körperzellen hinein, vergrößert das Volumen für die Sauerstoffaufnahme und intensiviert den Stoffwechsel.

Ohne die Erwärmung des Körpers kann Energie nicht frei durch Gelenke, Muskelfasern und Organe fließen. Doch erst durch einen freien Energiestrom lösen sich Blockaden und Verspannungen im Körper. Durch ein leichtes Warm-up beginnt die Energie zunächst langsam durch die Muskeln zu strömen. Sie werden nicht extrem beansprucht, und die Verletzungsgefahr bleibt gering.

Das Warm-up kräftigt den Körper und macht den Rücken geschmeidig, ohne Ungleichgewichte zu erzeugen. Sie merken, wie elastisch die Wirbelsäule ist. Der Rücken wird beweglicher, Verspannungen lösen sich. Das Warm-up bietet einen harmonischen Wechsel von Ruhe und Bewegung, da Muskelpartien abwechselnd angespannt und entspannt werden. Die gesamte Muskulatur wird sanft gelockert und kann bereits jetzt entspannen.

[image: image]


Schultern und Nacken lockern

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken02

[image: image]  Diese Übung bietet Blitz-Entspannung für den Nacken! Sie atmen besser durch, fühlen sich erfrischt und können wieder klarer denken. Schulterkreisen löst Verspannungen im Schultergürtel und Nacken. Der Brustkorb weitet sich und der Atem strömt tief in die Lungen. Der gesamte Körper wird mit Sauerstoff versorgt.

Ausführung

[image: image]Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl.

[image: image]Die Beine stehen hüftbreit auseinander.

[image: image]Die Hände hängen neben dem Körper herunter, die Handflächen zeigen nach innen.

[image: image]Nun langsam die Schultern nach hinten unten kreisen.

[image: image]Die Übung insgesamt 10-mal wiederholen.

[image: image]Die Schulterpartie dabei nicht verspannen!

[image: image]

[image: image]


[image: image] TIPP: Sie kommen meist schleichend, ohne dass wir es merken, und dann sind sie plötzlich da: die Nackenschmerzen. Am häufigsten treten diese Probleme nach länger anhaltenden, einseitigen Belastungen ohne ausreichende Pausen auf, zum Beispiel nach stundenlangem Sitzen vor dem Computer oder langen Autofahrten. Der Kopf ruht dabei nicht in seiner Idealposition oben auf dem Nacken, sondern ist nach vorne gerichtet und häufig etwas abgekippt. So ermüden die Nackenmuskeln schnell und verspannen sich, und zwar vor allem an der Rückseite des Nackens. Wird dessen Muskulatur wiederholt überanstrengt, können sich chronische Schmerzen oder sogar Krankheiten entwickeln, die einer langfristigen Behandlung bedürfen. Nervenentzündungen infolge abgeklemmter Nervenstränge, vor allem bei schon bestehenden Arthrosen (Gelenkverschleiß), sind keine Seltenheit, genauso wenig wie daraus resultierende einjährige oder noch längere Krankheitsverläufe. Mit diesen Risiken ist nicht zu spaßen – da heißt es vorzubeugen und regelmäßig die Halswirbelknochen und die Bandscheiben zu entlasten. Immer wieder eingestreute kleinere Bewegungspausen und das Achten auf die richtige Kopfhaltung helfen Ihnen dabei!

[image: image]




Sanfte Rumpf- und Schulterdehnung

[image: image]  Diese Übung dehnt und lockert die Körperseiten und Schultern. Neue Energie fließt durch die gedehnte Körperregion. Die Schulter wird mobilisiert.

Ausführung

[image: image]Sie sitzen aufrecht auf dem Stuhl.

[image: image]Den rechten Arm nun nach hinten oben ausstrecken.

[image: image]Die linke Hand außen an den rechten Oberschenkel legen.

[image: image]Dann mit leichtem Druck den Oberschenkel nach innen drücken.

[image: image]Sanft dagegenhalten.

[image: image]Der Kopf schaut nach rechts zur Seite.

[image: image]Atmen Sie tief in die gedehnte Seite und die Schulterregion hinein.

[image: image]Halten Sie einige Atemzüge lang die Spannung.

[image: image]Dann lösen.

[image: image]Die Seite wechseln und die Übung wiederholen.

[image: image]Die linke Hand nach oben ausstrecken.

[image: image]Mit der rechten Hand gegen den linken Oberschenkel pressen.

[image: image]Der Kopf wird nach links gedreht.

[image: image]Durchatmen.

[image: image]


Hals- und Nackendehnung

[image: image]  Diese Übung lässt die Energie wieder ungehindert durch die vorher verspannten Körperzonen von Hals und Nacken fließen. So kann Kopfschmerz gelindert werden, und Sie werden spürbar ruhiger und gelöst. Die tiefe Atmung tut ihr Übriges hinzu.

Ausführung

[image: image]Sie sitzen aufrecht auf dem Stuhl.

[image: image]Die Hände liegen auf den Oberschenkeln.

[image: image]Atmen Sie tief in den Bauch hinein.

[image: image]Neigen Sie den Kopf zur rechten Seite.

[image: image]Strecken Sie den linken Arm nach unten.

[image: image]Ziehen Sie die angewinkelte linke Handfläche nun Richtung Boden.

[image: image]Position zehn Sekunden halten und ruhig durchatmen.

[image: image]Dann die Position lösen und wieder entspannt aufrecht sitzen.

[image: image]Seitenwechsel.

[image: image]Den Kopf zur linken Seite neigen.

[image: image]Den rechten Arm ausstrecken, die rechte Handfläche nach unten ziehen.

[image: image]Die Übung jeweils 3-mal wiederholen.

[image: image]Spüren Sie bewusst die gedehnte Halsseite.

[image: image]

[image: image]


Aufwärtsstreckung

[image: image]  Diese Übung streckt die Wirbelsäule, die Bandscheiben haben mehr Platz, sich auszudehnen. Der Atem strömt tief in die Lungen- und Bauchregion und versorgt den Organismus mit neuer Energie. Außerdem lösen sich leichte Verspannungen unter den Schulterblättern und im oberen Rücken.

Ausführung

[image: image]Sie sitzen gerade auf dem Stuhl.

[image: image]Die Beine stehen hüftbreit auf dem Boden.

[image: image]Strecken Sie nun im Wechsel erst die rechte, dann die linke Hand weit nach oben.

[image: image]Der jeweils andere Arm wird dabei auf Schulterhöhe abgesenkt und angewinkelt.

[image: image]Atmen Sie beim Hochstrecken des Arms ein, beim Lösen und Absenken des Arms wieder aus.

[image: image]Atmen Sie tief in die gestreckte Vorder- und Rückseite des Oberkörpers.

[image: image]Spüren Sie bewusst die Streckung Ihrer Wirbelsäule.

[image: image]

[image: image]


Intensive Wirbelsäulenstreckung

[image: image]  Diese Übung gibt Wirbelknochen, Bandscheiben und Rückennerven wieder Platz, die Rückenmuskeln lockern sich durch die Dehnung, und die Schultern profitieren ebenfalls von der Streckung der Wirbelsäule.

Ausführung

[image: image]Sie sitzen aufrecht auf dem Stuhl.

[image: image]Die Füße stehen hüftbreit auf dem Boden.

[image: image]Führen Sie nun die Hände über dem Kopf zusammen, strecken Sie die Arme durch.

[image: image]Neigen Sie Rumpf und Arme erst nach rechts, dann nach links.

[image: image]Verweilen Sie jeweils drei Atemzüge lang rechts, dann links in der Position.

[image: image]Spüren Sie die intensive Streckung von Wirbelsäule und Körperseiten.

[image: image]Atmen Sie tief ein und aus.

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Seitwärtsdrehung mit gekreuzten Armen

[image: image]  Durch diese Übung entwickeln Sie ein Gefühl für die bewusste Drehung nach links oder rechts mit geradem, nicht vorgebeugtem Rücken. Die Wirbelsäule bleibt aufgerichtet und entlastet, die Schultern entspannt.

Ausführung

[image: image]Aufrechter Sitz auf dem Stuhl wie zuvor.

[image: image]Die Hände vor der Brust kreuzen, die Handflächen auf den Oberkörper legen.

[image: image]Die Fingerspitzen weisen in Richtung der Schultern.

[image: image]Dann Rumpf und Kopf zur rechten Seite drehen.

[image: image]Der Bewegung nachspüren.

[image: image]3-mal tief durchatmen.

[image: image]Zurück zur Mitte kommen.

[image: image]Dann Rumpf und Kopf zur linken Seite drehen.

[image: image]Wieder 3-mal durchatmen.

[image: image]Dann die Position lösen und entspannen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Schulterblatthebung

[image: image]  Diese Übung löst Verspannungen der oberen Wirbelsäule und unter den Schulterblättern. Der Oberkörper bleibt durch die Gegenspannung von Hand und Bein stabil und kontrolliert. Der Atem kann durch die Region des oberen Rückens fließen und ihn so mit neuer Energie versorgen.

Ausführung

[image: image]Gerade sitzen wie gehabt.

[image: image]Den rechten Arm auf Brusthöhe anwinkeln, die Handfläche weist nach außen links.

[image: image]Die linke Hand auf die rechte Oberschenkelaußenseite legen, das Bein presst sanft gegen die Hand.

[image: image]Sie schauen nach links.

[image: image]Tief einatmen.

[image: image]Dabei die Wirbelsäule aufrichten, das rechte Schulterblatt heben.

[image: image]Die gespannte Handfläche weiter nach links außen schieben.

[image: image]Ausatmen und die Position wieder lösen.

[image: image]10-mal durchatmen.

[image: image]Dann die Seite wechseln, die Übung mit der Hebung des linken Schulterblatts wiederholen.

[image: image]

[image: image]


Schulterentlastung

[image: image]  Diese Übung dehnt die Bauch- und Rückenmuskulatur und weitet den Brustkorb.

Ausführung

[image: image]Aufrecht sitzen.

[image: image]Die Arme zur Seite ausstrecken.

[image: image]Die Schultern dabei nicht anspannen.

[image: image]Strecken Sie sich nun im Wechsel von der Hüfte aus erst nach rechts, dann nach links seitwärts.

[image: image]Dabei tief ein- und ausatmen.

[image: image]Zehn Atemzüge nehmen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Intensive Seitendehnung

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken03

[image: image]  Diese Übung fördert die Beweglichkeit der Wirbelsäule und entspannt die Halsmuskulatur. Die Organe werden besser durchblutet und mit Sauerstoff versorgt.

Ausführung

[image: image]Sitzen Sie aufrecht.

[image: image]Der rechte Arm wird seitlich nach rechts unten ausgestreckt, der linke Arm nach oben.

[image: image]Der Kopf sinkt zur rechten Schulter hinab.

[image: image]3-mal hintereinander tief in die linke Körperseite hineinatmen.

[image: image]Dann die Position lösen und die Übung zur anderen Seite wiederholen.

[image: image]Ebenfalls 3-mal ein- und ausatmen.

[image: image]Wieder aufrichten und die Position lösen.

[image: image]

[image: image]


Halbe Rückenbeugung mit gestrecktem Arm

[image: image]  Diese Übung lockert und entspannt die Nackenmuskulatur, gleichzeitig wird die Wirbelsäule gebeugt und gestreckt. Die Wirbelkörper erhalten so mehr Platz.

Ausführung

[image: image]Sitzen Sie aufrecht.

[image: image]Die Füße stehen hüftbreit auf dem Boden.

[image: image]Beugen Sie sich nun nach vorne hinab, den rechten Arm dabei hoch nach oben strecken, die linke Hand liegt möglichst am rechten Fuß.

[image: image]Der Kopf schaut nach unten zum Fuß.

[image: image]Durchatmen.

[image: image]Dann den Kopf langsam nach oben drehen.

[image: image]Der Blick ruht auf der gestreckten Hand.

[image: image]Dann die Seite wechseln und die Übung wiederholen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Kutscherposition

[image: image]  Diese Übung entspannt die Wirbelsäule und ermöglicht, dass sich die Wirbelsäule wieder leichter anfühlt. Auch die mentale Entspannung ist beachtlich.

Ausführung

[image: image]Aufrecht sitzen, dann leicht vorbeugen.

[image: image]Die Arme sind auf dem Oberschenkel aufgestützt.

[image: image]Den Kopf entspannt nach unten hängen lassen.

[image: image]10-mal durchatmen.

[image: image]

[image: image]


Fuß- und Bänderstärkung

[image: image]  Diese Übung kräftigt und entspannt nicht nur die Füße, sondern auch die Unterschenkel und Nervenbahnen zum unteren Rücken auf wohltuende Weise.

Ausführung

[image: image]Sitzen Sie entspannt und locker auf dem Stuhl, lassen Sie die Schultern bewusst fallen.

[image: image]Die Arme können Sie ggf. aufstützen.

[image: image]Stellen Sie die Zehenspitzen auf den Boden.

[image: image]Dehnen Sie die gesamte Fußunterseite, halten Sie die Spannung für einen kurzen Moment.

[image: image]Dann die Füße absenken.

[image: image]Im Wechsel die Fußspitzen heben und senken.

[image: image]10-mal wiederholen.

[image: image]Nehmen Sie jetzt Ihre Füße bewusst wahr.

[image: image]Lassen Sie die Fußunterseite langsam zurück auf den Boden gleiten, bis die Füße wieder vollständig aufliegen.

[image: image]Pressen Sie zuletzt die Fußunterseite kurz auf den Boden. Wer mag, kann die Füße noch ein wenig durchkneten.

Wohltuend wirkt auch ein abendliches Erfrischungsfußbad mit aromatisierenden Zusätzen. Wer keine Zeit für eine aktive Bewegungspause hat, kann sich einen Noppenball oder eine Fußmassagerolle unter die Füße legen und damit die Füße durchkneten.

Noch einfacher geht es mit zwei ausgedienten Tennisbällen, die Sie in einen Socken stecken. Dieses Massagewerkzeug eignet sich übrigens auch hervorragend für eine Massage des gesamten Rückens. Bitten Sie doch einmal einen Freund bzw. eine Freundin, das Ballpaar mit leichtem Druck entlang der Wirbelsäule über den Rücken zu rollen, oder legen Sie sich so darauf, dass die beiden Bälle jeweils rechts und links von der Wirbelsäule liegen. Platzieren Sie die Bälle dazu am unteren Rücken auf dem Kreuzbein. Rollen Sie dann langsam abwärts, sodass die Bälle entlang der Wirbelsäule bis zum Nacken hochgleiten. Danach wieder sanft bis kurz oberhalb des Steißbeins, dem Ende der Wirbelsäule, nach oben rollen.

[image: image]

[image: image]


[image: image] TIPP: Fitte Füße – fitter Rücken! An der Fußunterseite liegen sogenannte Meridianpunkte, in denen die Energiebahnen enden, die der chinesischen Medizin zufolge unseren Körper durchziehen und unsere Organe und Nerven energetisch miteinander verbinden. Je weniger Energieblockaden in diesen Meridianen festsitzen, desto mehr Power steht uns zur Verfügung! Die leider so oft vernachlässigten Füße brauchen dringend unsere Aufmerksamkeit und Zuwendung, denn sie tragen uns tagein tagaus durchs Leben, leiden aber häufig unter dem unangemessenen Schuhwerk, das wir ihnen zumuten.

Massieren Sie die Füße zwischendurch immer wieder, kneten Sie mit den Handknöcheln die Fußinnenseiten durch. Bearbeiten Sie danach auch die Außenseiten. Ziehen Sie zum Schluss die Zehen nacheinander sanft in die Länge und stellen Sie sich dabei vor, wie Sie negative Energien aus dem Fuß leiten.




Hüftgelenkdehnung

[image: image]  Diese Übung verbessert die Balance und stärkt den unteren Rücken und die Beckenregion.

Ausführung

[image: image]Stehen Sie nun auf und stellen Sie sich vor den Stuhl.

[image: image]Strecken Sie das rechte Bein nach hinten, legen Sie den Fuß auf der Sitzfläche des Stuhls ab.

[image: image]Halten Sie die Balance, ziehen Sie das Becken nach vorne.

[image: image]Zehn Atemzüge die Position halten, dann lockern, die Seite wechseln und die Übung wiederholen.

[image: image]Geübte können bei der Übung das Standbein abwechselnd beugen und strecken.

[image: image]Anschließend gerade stehen und die Beine leicht ausschütteln.

[image: image]Entspannen Sie einen Moment.

Das Warm-up ist nun abgeschlossen. Sie können direkt zu den Stand- und Stützpositionen bzw. zu dem Trainingsteil übergehen, mit dem Sie fortfahren möchten.

[image: image]

[image: image]


Stand- und Stützpositionen

Die Stand- und Stützpositionen dienen der Mobilisierung und Stabilisierung der Wirbelsäulenmuskulatur. Nach dem intensiven Warm-up sind Sie optimal auf die Übungen vorbereitet. Die Anzahl der Übungswiederholungen, die hierbei angegeben werden, sind nur als Richtlinie zu verstehen. Finden Sie selbst heraus, was Ihnen guttut und ob Ihr persönliches Fitnesslevel den Anforderungen standhält bzw. dies über- oder unterschreitet. Passen Sie die Wiederholungsanzahl der Übungen und das Übungstempo entsprechend an und genießen Sie das Training.

[image: image]


[image: image] TIPP: Wenn Sie noch nicht sehr gelenkig sind und Rücken- oder Knieprobleme haben, dann führen Sie die Übung auf der rechten Seite mit stärker gebeugten Knien durch. Halten Sie die Position einige Atemzüge lang. Beugen Sie sich immer aus der Hüfte heraus nach vorne und lassen Sie dabei den Rücken gerade. Die Schultern müssen unverkrampft bleiben!

Oft achten wir beim Stehen nicht genug darauf, das Gewicht gleichmäßig auf beide Beine zu verteilen (untersuchen Sie einmal Ihre Schuhsohlen auf abgelaufene Stellen). Damit begünstigen wir Fehlhaltungen, die zu Wirbelsäulenschäden führen können. Denken Sie deshalb bitte daran, bei allen Übungen im Stehen die Füße parallel zueinander zu stellen. So kommt Ihr Gewicht in die richtige Balance. Diese Haltung ist auch im Alltag von Vorteil, da Sie damit den Rücken und die gesamte Wirbelsäule entlasten.




Abrollen der Wirbelsäule

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken04

[image: image]  Durch das Vorwärtsbeugen werden Wirbelsäule, Nacken und Schultern gestreckt und gelockert. Positiver Nebeneffekt: Die Durchblutung des Gehirns wird verbessert, leicht depressive Verstimmungen können verschwinden.

Ausführung

[image: image]Stehen Sie gerade.

[image: image]Die Füße parallel schulterbreit nebeneinander stellen.

[image: image]Die Wirbelsäule ist aufgerichtet, die Schultern sind entspannt, der Kopf ist leicht gesenkt.

[image: image]Die Oberschenkelmuskeln sind angespannt, dies dient der Entlastung der Kniegelenke.

[image: image]Verteilen Sie das Gewicht gleichmäßig auf beide Füße.

[image: image]Das Becken wird leicht nach vorne gekippt, damit die Energie ungehindert durch die Wirbelsäule fließen kann.

[image: image]Dann beugen Sie sich langsam – Wirbel für Wirbel – nach vorne hinab.

[image: image]Dabei ausatmen und die Knie leicht beugen oder durchstrecken.

[image: image]Die Hände um die Fußgelenke oder an die Zehen legen.

[image: image]Die Position fünf Atemzüge lang halten.

[image: image]Der Rücken bleibt dabei gerade, den Kopf lassen Sie entspannt zwischen den Schultern hinabhängen.

[image: image]Verweilen Sie drei Atemzüge lang in der Position.

[image: image]Dann langsam und bewusst wieder aufrichten.

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Kleines Messer

[image: image]  Mit den beiden Messerübungen stabilisieren Sie die Wirbelsäule und aktivieren so die tief liegende Rückenmuskulatur. Im Zentrum der Aufmerksamkeit steht die Lendenwirbelsäule, die hier besonders stark beansprucht wird.

Ausführung

[image: image]Standposition wie vorher.

[image: image]Beugen Sie die Knie.

[image: image]Den Oberkörper aus der Hüfte heraus nach vorne beugen.

[image: image]Den Rücken dabei gerade halten.

[image: image]Die Arme parallel zu den Oberschenkeln ausstrecken.

[image: image]Kleine, schnelle Hackbewegungen (wie beim Hacken mit einem Messer) ausführen.

[image: image]20-mal wiederholen.

[image: image]Dann wieder aufrichten.

[image: image]Locker stehen.

[image: image]


Großes Messer

Ausführung

[image: image]Stehen Sie wieder gerade.

[image: image]Die Füße stehen schulterbreit auf dem Boden.

[image: image]Die Fußspitzen leicht nach außen drehen.

[image: image]Beugen Sie die Knie, schieben Sie das Gesäß nach hinten unten.

[image: image]Beugen Sie den Rumpf nach vorne.

[image: image]Der Rücken bleibt gestreckt.

[image: image]Die Arme werden lang ausgestreckt und verlängern die Wirbelsäule.

[image: image]Den Kopf nicht in den Nacken legen oder hängen lassen, er bleibt gerade zwischen den Schultern positioniert.

[image: image]Der Blick geht Richtung Boden.

[image: image]Bewegen Sie nun die Arme schnell hintereinander mit kleinen Hackbewegungen auf und ab.

[image: image]Wiederholen Sie die Übung mindestens 20-mal.

[image: image]Dann wieder aufrichten und locker gerade stehen.

[image: image]Die Übung ist eine Steigerung der vorherigen Übung.

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Armwinkel

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken05

[image: image]  Diese Übungen stärken die Lendenwirbelsäule und verbessern die Beweglichkeit der Wirbelsäule. Die Wirbelsäule wird gestreckt, und die Bandscheiben haben mehr Platz.

Ausführung

[image: image]Wieder schulterbreit gerade stehen.

[image: image]Die Knie beugen, den Po zurückschieben, den Rumpf nach vorne beugen.

[image: image]Die Arme angewinkelt zur Seite ziehen.

[image: image]Die Spannung in den Armen spüren.

[image: image]Nun den Oberkörper von der Hüfte aus im Wechsel nach rechts, zurück zur Mitte und nach links drehen.

[image: image]Die Übung 10-mal wiederholen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Armwinkel strecken

Ausführung

[image: image]Die Standposition wie zuvor einnehmen.

[image: image]Die Arme seitlich anwinkeln und nah an den Körper ziehen.

[image: image]Vorbeugen.

[image: image]Dann die Arme lang ausstrecken.

[image: image]Im Wechsel 10-mal hintereinander die Arme anwinkeln und strecken.

[image: image]Dann die Position lösen und wieder aufrichten.

[image: image]

[image: image]


Die Arme öffnen

[image: image]  Diese Übung stabilisiert die Wirbelsäule und stärkt Arme und Schultergürtel.

Ausführung

[image: image]Stehen Sie wieder gerade wie zuvor.

[image: image]Strecken Sie beide Arme zur Seite.

[image: image]Beugen Sie den Rumpf von der Hüfte aus leicht nach vorne.

[image: image]Die Knie dabei leicht beugen.

[image: image]Der Blick geht zum Boden.

[image: image]Halten Sie die Spannung.

[image: image]Atmen Sie 3-mal tief durch.

[image: image]Dann aufrichten und die Übung 10-mal wiederholen.

[image: image]


Standwaage

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken06

[image: image]  Diese Übung verbessert Ihre Standfestigkeit und die Stabilität der Wirbelsäule, das Koordinationsvermögen steigt. Sie müssen lernen, Ihr Gleichgewicht zu halten, und verbessern so die Wahrnehmung Ihrer Wirbelsäule.

Ausführung

[image: image]Stehen Sie gerade.

[image: image]Die Füße sind parallel zueinander positioniert.

[image: image]Strecken Sie das rechte Bein nach hinten.

[image: image]Das Gewicht liegt auf dem Standbein links.

[image: image]Der Rumpf wird zeitgleich aus der Hüfte heraus vorgebeugt und bildet mit dem hinteren Bein eine Gerade.

[image: image]Den linken Arm ausstrecken.

[image: image]Finden Sie Ihre Balance.

[image: image]Dann den linken und rechten Arm im Wechsel zurück- und wieder nach vorne schwingen.

[image: image]10-mal wiederholen.

[image: image]Zuletzt das gestreckte Bein anwinkeln und erneut strecken, die Arme weiter pendeln lassen.

[image: image]Zehn Übungswiederholungen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Diagonale

[image: image]  Diese Übung stabilisiert den Rücken, macht Sie standfest und dehnt die Brustmuskulatur. Auch Bauch- und Gesäßmuskeln werden trainiert.

Ausführung

[image: image]Stehen Sie gerade.

[image: image]Winkeln Sie das rechte Knie an, führen Sie die linke Hand zum angewinkelten Knie.

[image: image]Verlagern Sie das Gewicht auf das Standbein.

[image: image]Halten Sie die Balance.

[image: image]Dehnen Sie dann den Rücken, indem Sie das Bein beim Einatmen seitlich ausstrecken.

[image: image]Den linken Arm zeitgleich weit nach oben zur Seite ziehen.

[image: image]Behalten Sie einen geraden Rücken.

[image: image]Beugen Sie den Rumpf nicht nach vorne.

[image: image]Beim Ausatmen wieder Knie und Hand zusammenführen.

[image: image]Die Übung 10-mal hintereinander ausführen.

[image: image]Dann die Position lösen und gerade stehen.

[image: image]Führen Sie die Übung 10-mal zur anderen Seite aus.

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Herzöffner

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken07

[image: image]  Der Herzöffner stärkt die Mobilität des Rückens und dehnt und streckt die Wirbelsäule. Auch die obere Brustwirbelregion arbeitet intensiv, und die Bauchmuskulatur wird gedehnt. Sie können tief in den Brustkorb hineinatmen und die Sauerstoffaufnahme optimieren.

Ausführung

[image: image]Stehen Sie gerade.

[image: image]Beugen Sie die Knie.

[image: image]Schieben Sie das Gesäß zurück.

[image: image]Den Oberkörper im rechten Winkel vorbeugen.

[image: image]Den Rücken dabei rund werden lassen.

[image: image]Kreuzen Sie die Arme vorm Brustkorb.

[image: image]Der Kopf weist nach unten.

[image: image]Ballen Sie die Hände zu Fäusten.

[image: image]Spannen Sie Ihre Muskulatur an.

[image: image]Strecken Sie sich beim Einatmen weit nach oben.

[image: image]Die Arme seitlich hochstrecken, den Oberkörper aufrichten.

[image: image]Dann den Rücken wieder rund machen.

[image: image]Nach vorne kommen und dabei die Arme wieder vor der Brust kreuzen.

[image: image]Im Wechsel 10-mal hintereinander runder Rücken, gestreckter Rücken.

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Anspanner

[image: image]  Diese Übung trainiert den Gleichgewichtssinn und die Koordination.

Ausführung

[image: image]Gerade stehen.

[image: image]Das rechte Knie anwinkeln.

[image: image]Die linke Hand zum Knie führen.

[image: image]Den rechten Arm seitlich ausstrecken.

[image: image]Knie und Hand drücken gegeneinander.

[image: image]Die Position drei Atemzüge lang halten.

[image: image]Dann lösen und die Übung zur anderen Seite ausführen.

[image: image]

[image: image]


Lasten heben

[image: image]  Die richtige Haltung beim Heben entlastet die Wirbelsäule und beugt Verletzungen vor.

Ausführung

[image: image]Vorsicht beim Heben von Lasten!

[image: image]Beugen Sie die Knie, der Rücken bleibt gerade, der Oberkörper ist vorgebeugt.

[image: image]Heben Sie das entsprechende Objekt an.

[image: image]Richten Sie sich langsam mit gestrecktem Rücken auf, halten Sie den Gegenstand möglichst nah am Körper.

Der Übungsblock ist jetzt abgeschlossen. Sie können nun zu einer Zwischensequenz mit Dehn- und Entspannungsübungen übergehen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Dehn- und Entspannungsübungen

Heute weiß man, wie wichtig die Dehnung und Entspannung der Wirbelsäule ist. Bevor Sie mit den intensiven Kräftigungsübungen fortfahren, sollten Sie die Wirbelsäule weiter lockern und entspannen, um Muskelverhärtungen und steife Glieder nicht noch zu verstärken.

Für die folgenden Übungen benötigen Sie einen Gymnastikball normaler Größe, den Sie in Sportgeschäften und Kaufhäusern erhalten. Besorgen auch Sie sich einen Rückentrainingsball: Er ist nicht teuer, und die Investition in Ihre Rückengesundheit lohnt sich auf jeden Fall!

[image: image]


Schulterkreisen mit Ball / Beckenschaukel

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken08

[image: image]  Der Gymnastikball ist, im Gegensatz zum unnachgiebigen Stuhl, eine weiche Trainingsunterlage, und durch das Einsinken werden Mobilität, Entspannung und Lockerung von Muskeln und Gewebe stärker gefördert. Die Wirbelsäule wird elastischer, und Hals, Nacken und Schultern werden weicher und gelöster.

Ausführung

[image: image]Sitzen Sie entspannt mittig auf dem Ball.

[image: image]Finden Sie Halt und Balance.

[image: image]Kreisen Sie dann wie im Warm-up die Schultern nach hinten unten.

[image: image]Die Arme sind seitlich ausgestreckt, die Handflächen weisen zum Boden und sind gespannt.

[image: image]Kreisen Sie 20-mal.

[image: image]

[image: image]



[image: image]  Die Beckenschaukel mobilisiert den Lendenwirbelbereich und verbessert die Durchblutung des unteren Beckens.

Ausführung

[image: image]Sitzen Sie wieder mittig gerade auf dem Ball.

[image: image]Stemmen Sie die Arme in die Körperseiten.

[image: image]Die Füße liegen ganz auf dem Boden auf.

[image: image]Ziehen Sie das Becken nun zurück, der Ball rollt mit der Bewegung nach hinten.

[image: image]Dann kippen Sie das Becken wieder nach vorne.

[image: image]Gesamte Übung 20-mal wiederholen.

[image: image]

[image: image]


Hüftkreisen

Ausführung

[image: image]Sitzen Sie wieder wie zuvor auf dem Ball.

[image: image]Die Hände in die Hüften stemmen.

[image: image]Dann langsam das Becken zur rechten Seite nach hinten kreisen und wieder über die linke Seite zurück nach vorne kreisen.

[image: image]Beschreiben Sie so zwanzig Kreise.

[image: image]Genießen Sie die Bewegung.

[image: image]

[image: image]


Bauch- und Rückendehnung

Ausführung

[image: image]Setzen Sie sich möglichst weit vorne auf den Ball.

[image: image]Dann den Ball mit dem Becken langsam nach vorne schieben.

[image: image]Den Rücken dabei zunächst rund machen, dann nach hinten auf den Ball ausstrecken.

[image: image]Geben Sie Ihr Gewicht ganz an den Ball ab.

[image: image]Lassen Sie die Arme gestreckt über dem Kopf nach hinten Richtung Boden fallen, Arme und Knie durchstrecken.

[image: image]Entspannen.

[image: image]Dann langsam wieder hochkommen, dabei die Füße fest in den Boden stemmen.

[image: image]Wechseln Sie die Position.

[image: image]Knien Sie vor dem Ball und legen Sie den Oberkörper darauf ab.

[image: image]Die Arme sind angewinkelt, sie geben dem Ball durch leichte Druckausübung zusätzlichen Halt.

[image: image]Lassen Sie den Rücken rund werden und wippen Sie sanft mit dem Ball vor und zurück.

[image: image]Genießen Sie die Entspannung!

[image: image]

[image: image]


Mobile Stufenlage

[image: image]  Mobilisieren Sie mit dieser Übung auf angenehme Weise die Lendenwirbelregion und das untere Becken. Die Bauchmuskeln werden ebenfalls angesprochen und geben dem Rücken zusätzlichen Halt.

Ausführung

[image: image]Legen Sie sich auf den Rücken.

[image: image]Strecken Sie die Arme seitlich aus.

[image: image]Winkeln Sie die Beine an, legen Sie Beine und Füße auf den Ball.

[image: image]Bleiben Sie mehrere Minuten in der Stufenlage.

[image: image]Atmen Sie dabei ruhig ein und aus.

[image: image]Lassen Sie dann die Beine sanft nach rechts kippen.

[image: image]Dann zurück zur Mitte kommen und die Beine nach links kippen lassen.

[image: image]

[image: image]


Ruhig atmen

Ausführung

[image: image]Behalten Sie die Position bei.

[image: image]Legen Sie die Hände auf Herz und Bauch.

[image: image]Atmen Sie bei mobil hochgelagerten Beinen tief in den Bauch.

[image: image]Spüren Sie der Entspannung der gesamten Wirbelsäule nach.

Die Dehn- und Entspannungsübungen für die Wirbelsäule sind abgeschlossen. Fahren Sie mit weiteren Ball- und Bodenübungen fort, die nun eher der Kräftigung und Stärkung der Wirbelsäule dienen.

[image: image]


Übungen am Boden

Die folgenden Übungen mit und ohne Ball spielen im Rückentraining eine zentrale Rolle, da sie für eine besonders intensive Stärkung der Wirbelsäule und Kräftigung der Rückenmuskulatur sorgen. Dennoch sollten diese Übungen nicht ohne vorherige Dehn- und Entspannungsübungen ausgeführt werden, da ansonsten Verspannungen verfestigt werden und Rückenschmerzen entstehen könnten. Lassen Sie sich Zeit, die Übungen langsam und konzentriert zu machen, dann erzielen Sie bestmögliche Resultate.

[image: image]


Rückenbrücke

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken09

[image: image]  Diese Übung ist ein ausgezeichnetes Rückenstärkungstraining. Sie dehnen die Bauchmuskulatur, entlasten den Nacken und lassen die untere Wirbelsäule arbeiten.

Ausführung

[image: image]Rollen Sie sich mit dem Rücken langsam auf den Ball.

[image: image]Finden Sie dort Ihre Balance.

[image: image]Stützen Sie Ihre Schultern ab, indem Sie diese nach unten zum Ball ziehen.

[image: image]Die Füße stehen fest auf dem Boden.

[image: image]Die Arme liegen seitlich am Körper.

[image: image]Die Rückenmuskulatur ist angespannt.

[image: image]Lassen Sie den Rücken nicht durchhängen!

[image: image]Strecken Sie die Arme nun weit zur Seite, heben Sie das Becken dabei an.

[image: image]Halten Sie die Spannung zehn Atemzüge lang.

[image: image]Dann im Wechsel das rechte und linke Bein nach vorne strecken, der Winkel sollte 45 Grad nicht überschreiten.

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Balance halten

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken10

Ausführung

[image: image]Sitzen Sie mittig auf dem Ball.

[image: image]Die Arme zur Seite strecken.

[image: image]Die Handflächen weisen nach oben.

[image: image]Halten Sie den Rücken gerade.

[image: image]Spannen Sie die Bauchmuskeln an.

[image: image]Heben Sie nun im Wechsel das rechte und linke Bein.

[image: image]Intensivieren Sie so die Kräftigung des unteren Rückens.

[image: image]Ziehen Sie dabei die Arme leicht nach hinten.

[image: image]10-mal wiederholen, dann die Position lösen.

[image: image]

[image: image]


Ballbeugen

Ausführung

[image: image]Stehen Sie gerade.

[image: image]Nehmen Sie den Ball zwischen die nach oben gestreckten Hände.

[image: image]Den Po dabei nach hinten unten schieben, die Knie anwinkeln, den Rücken gerade halten, die Arme lang ausstrecken, die Ellbogen leicht angewinkelt lassen.

[image: image]Die Position kurz halten.

[image: image]Dann den Ball absenken, die Arme dabei gerade lassen.

[image: image]Auch diese Position halten.

[image: image]Jetzt im Wechsel den Ball 10-mal heben und senken.

[image: image]Dabei nicht den Atem anhalten.

[image: image]

[image: image]


Lange Streckung

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken11

[image: image]  Diese Übung stärkt die Wirbelsäule, die Bauchmuskulatur arbeitet, und die Schulterregion wird intensiv gedehnt.

Ausführung

[image: image]Legen Sie sich auf den Ball.

[image: image]Die Beine dabei weit nach hinten durchstrecken.

[image: image]Die Zehenspitzen auf dem Boden aufstellen.

[image: image]Den Oberkörper anheben, dabei den Rücken gerade halten.

[image: image]Die Arme als gedachte Verlängerung der Wirbelsäule weit nach vorne strecken.

[image: image]Die Position kurz halten.

[image: image]Dann die Hände hinter dem Rücken zusammenführen.

[image: image]Dabei den Rücken absenken und rund machen.

[image: image]Beim Einatmen den Oberkörper heben, dabei die Schultern zurückdehnen.

[image: image]Die Position wieder kurz halten.

[image: image]Wiederholen Sie die Übung insgesamt 10-mal.

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Armspannung

Ausführung

[image: image]Behalten Sie Ihre Position bei.

[image: image]Winkeln Sie die Arme vor dem Körper an, die Ellbogen liegen auf dem Ball.

[image: image]Ballen Sie die Hände zu Fäusten und öffnen Sie diese dann wieder.

[image: image]Strecken Sie die Handflächen.

[image: image]Ziehen Sie jetzt die angewinkelten Arme hoch zur Seite.

[image: image]Dehnen Sie weit nach hinten und ziehen Sie dabei die Schultern zurück.

[image: image]Halten Sie die Position einen Moment, dann die Übung rückwärts ablaufen lassen.

[image: image]Insgesamt zehn Wiederholungen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Liegende Standwaage

Ausführung

[image: image]Auf den Ball legen und die Beine nach hinten strecken.

[image: image]Die Arme lang machen und nach vorne ausstrecken.

[image: image]Der Rücken bleibt gerade.

[image: image]Im Wechsel das rechte bzw. linke Bein zeitgleich mit dem linken bzw. rechten Arm ausgestreckt heben, die Fußspitzen bleiben im Kontakt mit dem Boden.

[image: image]

[image: image]


Bauchstütze

[image: image]  Diese Übung stärkt die gesamte Wirbelsäule sowie Schultern und Arme. Ihr Selbstvertrauen wächst, Sie fühlen sich stark und zugleich gestützt.

Ausführung

[image: image]Rollen Sie sich bäuchlings auf den Ball.

[image: image]Die Hände vorne auf den Boden aufstützen.

[image: image]Die Unterschenkel liegen auf dem Ball auf, der Rücken ist gerade und schwebt über dem Boden.

[image: image]Kein Hohlkreuz machen!

[image: image]Den Bauchnabel zur Wirbelsäule ziehen.

[image: image]Dann in den Liegestütz absenken, dabei die Balance halten und den Rücken nicht durchhängen lassen.

[image: image]10-mal hochstemmen und wieder zum Boden sinken.

[image: image]

[image: image]


Schulterbrücke mit Beckenrollen

Ausführung

[image: image]Legen Sie sich auf den Boden, die Füße und Unterschenkel liegen auf dem Ball.

[image: image]Die Arme seitlich ausstrecken.

[image: image]Nun den Rücken hochstemmen, dabei das Gewicht auf die Füße und Schultern verlagern.

[image: image]Den Rücken gerade halten, dann die Beine 10-mal zur rechten und zur linken Seite kippen.

[image: image]Zuletzt den Rücken wieder auf den Boden sinken lassen.

[image: image]Kurz entspannen und die Muskulatur lockern.

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Lange Seitenstreckung im Knien

Ausführung

[image: image]Knien Sie sich vor den Ball.

[image: image]Ball zwischen die ausgestreckten Hände nehmen, das Gesäß nach hinten unten schieben.

[image: image]Rücken und Arme lang machen.

[image: image]Dann den Rumpf im Wechsel zur rechten und zur linken Seite drehen.

[image: image]10-mal wiederholen.

[image: image]Dann den Ball zur Seite legen und kurz entspannen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Diagonaler Vierfüßler

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken12

[image: image]  Optimales Training für Bauch, Beine, Po und Rücken: Der Vierfüßler ist ein wahrer Alleskönner, der hilft, schwache Rückenmuskeln schnell wieder aufzubauen.

Ausführung

[image: image]Nehmen Sie den Vierfüßlerstand ein.

[image: image]Den Rücken dabei nicht durchhängen lassen.

[image: image]Dann das rechte Bein nach hinten ausstrecken, zeitgleich den linken Arm nach vorne strecken.

[image: image]Die Spannung in Gesäß und Beinen spüren.

[image: image]Dann zurück zum Boden kommen.

[image: image]Erneut anheben und senken.

[image: image]Zehn Wiederholungen machen, dann die Seite wechseln.

[image: image]Diesmal das linke Bein nach hinten ausstrecken, den rechten Arm nach vorne strecken.

[image: image]Achten Sie darauf, den Kopf nicht in den Nacken zu legen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Ellbogenstand

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken13

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken14

Ausführung

[image: image]Platzieren Sie nun die Ellbogen schulterbreit auf dem Boden.

[image: image]Die Fußspitzen aufstellen, die Beine strecken, das Gesäß nach oben stemmen.

[image: image]Der Rücken ist gerade.

[image: image]Jetzt abwechselnd das rechte und linke Bein heben und senken.

[image: image]Anfänger können ein Knie absenken und auf dem Boden auflegen.

[image: image]10-mal hintereinander ausüben, dann wieder zurück in den Vierfüßlerstand kommen.

[image: image]

[image: image]
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[image: image]


Gestützter Seitenstand

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken15

[image: image]  Diese Übung trainiert den oberen und unteren Rücken, die Kraft der Arme und besonders intensiv die Bauchmuskeln.

Ausführung

[image: image]Begeben Sie sich in die Seitenlage.

[image: image]Stützen Sie den rechten Ellbogen auf.

[image: image]Die Knie anwinkeln, jetzt das Becken hochstemmen, dabei die Bauchmuskulatur kräftig anspannen.

[image: image]Das Gewicht auf Unterarm und Unterschenkel verlagern.

[image: image]Die Position einen Moment lang halten.

[image: image]Dann wieder zum Boden absinken.

[image: image]Zehn Wiederholungen.

[image: image]Jetzt die Übung weiter ausbauen und intensivieren:

[image: image]Stemmen Sie sich wieder hoch, dabei aber den linken Arm zur Decke strecken, das linke Bein ausstrecken und heben.

[image: image]Ebenfalls die Spannung einen Moment halten, dann zum Boden zurückkommen.

[image: image]10-mal üben, dann die Seite wechseln.

[image: image]Vergessen Sie nicht durchzuatmen!

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Katzenbuckel

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken16

[image: image]  Die klassische Übung bei Rückenschmerzen und Verspannungen der Wirbelsäule! Der Rücken wird entlastet und gekräftigt. Die Wirbelsäule dehnt sich beim Lösen der Position – sie wird dadurch »länger«, die Bandscheiben bekommen mehr Platz.

Ausführung

[image: image]Begeben Sie sich in den Vierfüßlerstand.

[image: image]Den Kopf sanft in den Nacken legen, die Wirbelsäule durchhängen lassen.

[image: image]Dann den Rücken rund machen.

[image: image]Langsam nach hinten auf die Fersen setzen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]


[image: image] TIPP: Rückenschmerzen? Auch Massagen können Abhilfe leisten! Wenn der Rücken wehtut oder der Hals verspannt ist, bitten Sie einfach einen vertrauten Menschen, Hand anzulegen. Eine Massage kann Wunder wirken – aber Vorsicht, sie sollte niemals an der schmerzenden Stelle beginnen. Mit einem angenehm duftenden Körperöl funktioniert es noch besser. Einfach vom Halsansatz bis zum Schulteransatz den Hals ausstreichen, mit leichtem Fingerdruck pressen und dort kurz verweilen. Dann die Fingerkuppen in kleinen Kreisen von den Schulterblättern aufwärts zum Hals bewegen, dabei ruhig stärkeren Druck ausüben.

Die Schultern mit Daumen und Fingern durchkneten, die Fingerspitzen sanft auf die Wirbel legen und jeden Wirbel behutsam abtasten. Die Handgelenke lockern, dann spielerisch Nacken, Schultern und Rücken kraulen. Auch die Fingerknöchel einsetzen – das bringt einen optimalen Massageeffekt!




Liegende Oberkörperstreckung

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken17

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken18

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken19


[image: image]  Diese Übungsvarianten eignen sich hervorragend zum Aufbau einer starken Rückenmuskulatur und fordern Einsteiger und Geübte heraus! Nur das richtige Durchatmen und der Einsatz der Bauchmuskulatur verhindert, dass hierbei Schmerzen in der Rückenregion entstehen.

Ausführung

[image: image]Legen Sie sich auf den Bauch. Dabei lang strecken.

[image: image]Die Hände an den Körper legen.

[image: image]Der Kopf schwebt über dem Boden.

[image: image]Die Fußspitzen stehen aufrecht.

[image: image]Jetzt den Oberkörper anheben und wieder senken.

[image: image]Spannen Sie dabei die Bauchmuskulatur an.

[image: image]Kopf und Rücken nicht hängen lassen.

[image: image]10-mal wiederholen.

[image: image]Dann die Arme anwinkeln, die Hände zu den Schläfen führen.

[image: image]Wieder den Oberkörper 10-mal heben und senken.

[image: image]Durchatmen.

[image: image]Nun die Arme seitlich anwinkeln und den Oberkörper vom Boden abheben.

[image: image]Die Schultern und Arme nach hinten oben ziehen.

[image: image]Im Wechsel heben und senken.

[image: image]Zehn Übungswiederholungen.

[image: image]Mit angewinkelten Armen den Rumpf im Wechsel zur rechten, dann zur linken Seite drehen.

[image: image]Den Rücken dabei wieder gerade halten.

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]
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[image: image]
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Bodenschaukel

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken20

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken21

Ausführung

[image: image]Strecken Sie sich in Bauchlage auf dem Boden aus.

[image: image]Die Arme nach vorne strecken, den Oberkörper leicht anheben, und nun die Arme versetzt hoch und runter wippen.

[image: image]Zehn Wiederholungen machen.

[image: image]Dann Beine und Arme gleichzeitig anheben.

[image: image]Die Position kurz halten.

[image: image]Schultern und Nackenpartie nicht anspannen!

[image: image]Geübte können versuchen, die Füße zu fassen.

[image: image]Schaukeln Sie in dieser Haltung auf und ab.

[image: image]Dann auf den Rücken drehen und den Rücken rund machen.

[image: image]Dazu die Knie anziehen und den Kopf zu den Knien ziehen.

[image: image]Üben Sie anschließend Druck auf die Knie aus, stemmen Sie dazu die Hände gegen die Knie.

[image: image]Spüren Sie die angenehme Gegenbewegung zur Anfangsübung!

[image: image]Entspannen Sie sich und legen Sie sich kurz auf den Rücken.

[image: image]Dehnen Sie die Bauchmuskulatur.

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Beckenkreisen

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken22

[image: image]  Eine Wohltat für den Rücken – genießen Sie die Lockerung und Entspannung. Diese Übung ist ein Muss nach allen anstrengenden Rückenübungen!

Ausführung

[image: image]Auf den Rücken legen und Beine anwinkeln.

[image: image]Arme seitlich ausstrecken.

[image: image]Beine anheben.

[image: image]Becken kreisen lassen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Starke Bauchmuskeln

Ausführung

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Beine anwinkeln.

[image: image]Oberkörper heben, dabei die Hände an den Oberschenkeln entlang hochschieben.

[image: image]Wieder nach unten zum Boden gleiten.

[image: image]Dabei den Rücken Wirbel für Wirbel abrollen.

[image: image]Zehn Wiederholungen.

[image: image]Dann ausstrecken und kurz entspannen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Bauch- und Beintrainer

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken23

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken24

Ausführung

[image: image]Wieder Rückenlage wie zuvor.

[image: image]Die Knie diesmal zum Körper ziehen, den Oberkörper heben.

[image: image]Die Kraft kommt aus dem Bauch, nicht aus dem Rücken!

[image: image]Die Handspitzen an die Schläfen legen.

[image: image]Dann den Oberkörper zur rechten und zur linken Seite schräg anheben.

[image: image]10-mal wiederholen.

[image: image]Dann die Übung intensivieren:

[image: image]Dazu das rechte Knie anwinkeln.

[image: image]Der Oberkörper hebt sich, der linke Ellbogen dehnt zum Knie.

[image: image]Lösen und das linke Knie anwinkeln, den rechten Ellbogen zum Knie ziehen.

[image: image]Zehn Übungswiederholungen – nur für Geübte!

Die Übungen am Boden sind abgeschlossen. Sie haben hart gearbeitet und können stolz auf sich sein. Bauch, Rücken, Beine und Po sind gefestigt, die Muskeln gestärkt und elastisch. Schreiten Sie fort zum wohlverdienten Cool-down!

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Cool-down

Sanfte Dehnübungen bzw. Stretching bringen Entspannung für die trainierte Muskulatur, denn Sie fühlen sich danach wie durchgeknetet. Nach dem Training sehnen sich die gekräftigten Muskeln nach ausgiebigen Dehnungen – diese erhalten die Elastizität der Muskulatur und entspannen Körper und Geist. Zudem sorgt sanftes Stretching für Geschmeidigkeit und ein harmonisches Körpergefühl.

Nur erwärmte Muskeln sollten gedehnt werden, um Verletzungen, Zerrungen oder Gelenkschäden zu vermeiden! Verbleiben Sie etwa 30 Sekunden in den einzelnen Positionen, um dem Körper Zeit zu geben, die Muskulatur zu »verlängern«. Sie sollten dabei ein angenehmes Ziehen spüren. Danach löst sich die Anspannung, und die Muskelpartien werden locker und weich.

Ob Stretching sein muss oder nicht – darüber streiten sich die Geister! Auf jeden Fall bietet es einen angenehmen Abschluss für ein ausgewogenes Training. Verletzungsrisiken werden minimiert, Körper und Geist können entspannen und die zuvor aufgebaute Kraft und Energie sanft integrieren. Wenn Sie richtig dehnen, wird auch die Atmung intensiviert. Sie atmen ruhiger und gleichmäßiger und kommen langsam wieder »runter«. Auch die Seele genießt die Dehnübungen, denn nach der Muskelentspannung ruhen Sie in Ihrem eigenen Zentrum!

[image: image]


Bein- und Rückenentlastung

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken25

Ausführung

[image: image]Legen Sie sich auf den Rücken.

[image: image]Atmen Sie tief ein und aus.

[image: image]Die Beine sind angewinkelt.

[image: image]Strecken Sie das rechte Bein hoch, ziehen Sie es zum Körper, indem Sie die Hände unter die Kniekehlen legen.

[image: image]Der Kopf bleibt auf dem Boden.

[image: image]Strecken Sie die Fußspitzen zur Decke, ziehen Sie die Fußspitzen dann hinab Richtung Boden.

[image: image]Im Wechsel 30 Sekunden lang den Fuß strecken und anziehen.

[image: image]Genießen Sie die Dehnung des Rückens.

[image: image]Dann die Seite wechseln, die Übung erneut 30 Sekunden lang ausführen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Rückendehnung zur Seite

VIDEO: http://www.naumann-goebel.de/ruecken26

[image: image]  Diese Übung löst energetische Blockaden und tut dem Rücken besonders gut. Die Wirbelsäule wird spiralförmig gedehnt, sodass Nerven, Bandscheiben und Muskeln von der Dehnung profitieren.

Ausführung

[image: image]Liegen Sie ausgestreckt auf dem Boden.

[image: image]Atmen Sie tief ein und aus.

[image: image]Die Arme sind seitlich ausgestreckt.

[image: image]Die Beine sind angewinkelt.

[image: image]Die Knie dehnen jetzt langsam zur rechten Seite.

[image: image]Der Kopf dreht nach links.

[image: image]Das Becken möglichst auf dem Boden liegen lassen.

[image: image]Atmen Sie 30 Sekunden lang in die gestreckte Körperseite hinein.

[image: image]Dann das untere Bein ausstrecken, das obere Bein zur Seite strecken.

[image: image]Wieder 30 Sekunden in der Position verweilen.

[image: image]Die Knie dann wieder anwinkeln und zurück zur Mitte kommen.

[image: image]Jetzt die Übungssequenz zur anderen Seite wiederholen.

[image: image]Dabei tief durchatmen und den Rücken genüsslich dehnen und entspannen.

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]


Ruhestellung

Ausführung

[image: image]Vernachlässigen Sie niemals, sich zum Ausklang des Trainings kurz hinzulegen.

[image: image]Liegen Sie entspannt auf dem Rücken.

[image: image]Alle Spannung fällt von Ihnen ab.

[image: image]Sie atmen tief in den Bauch.

[image: image]Sie müssen nichts tun.

[image: image]Nehmen Sie sich einige Minuten Zeit, den kostbaren Ruhemoment zu genießen.

[image: image]Die Atmung wird ruhiger, die Gesichtszüge sind entspannt und gelöst.

Ihr Rücken ist gestärkt, die Wirbelsäule kräftiger. Sie haben intensiv trainiert.

Nehmen Sie die neu gewonnene Energie und die neuen Bewegungsmuster mit in Ihr Leben und in den Alltag!

[image: image]

[image: image]
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Videos zu Rückentraining-Komplettprogramm

Als ideale Ergänzung zum eBook finden Sie auf dieser Seite Links zu Videos eines 25-minütigen Komplett-Trainings, das Sie auch individuell auf Ihre Bedürfnisse und Ihren Fitnessgrad abstimmen können.

Wenn Ihr eBook-Lesegerät mit dem Internet verbunden ist, über einen Web-Browser verfügt und Videos abspielen kann, können Sie einfach auf die Übung tippen oder klicken, um das jeweilige Video zu starten.

Sie können auch mit einem anderen Gerät als Ihrem Lesegerät die Videos abspielen, z.B. mit Ihrem PC, Notebook, Tablet oder Smartphone. Geben Sie hierfür in die Adressleiste Ihres Web-Browsers folgende Internet-Adresse ein:

www.naumann-goebel.de/ruecken

Auf dieser Übersichtseite können Sie jedes Video einzeln anklicken.

So trainieren Sie richtig

Warm up: Schulter und Nacken lockern

Warm up: Intensive Seitendehnung

Stand- und Stützpositionen: Abrollen der Wirbelsäule

Stand- und Stützpositionen: Armwinkel

Stand- und Stützpositionen: Standwaage

Stand- und Stützpositionen: Herzöffner

Dehn- und Entspannungsübungen: Beckenschaukel

Übungen am Boden: Rückenbrücke

Übungen am Boden: Balance halten

Übungen am Boden: Lange Streckung

Übungen am Boden: Diagonaler Vierfüßler

Übungen am Boden: Ellbogenstand I

Übungen am Boden: Ellbogenstand

Übungen am Boden: Gestützter Seitenstand

Übungen am Boden: Katzenbuckel

Übungen am Boden: Oberkörperstreckung I

Übungen am Boden: Oberkörperstreckung II

Übungen am Boden: Oberkörperstreckung III

Übungen am Boden: Bodenschaukel I

Übungen am Boden: Bodenschaukel II

Übungen am Boden: Beckenkreisen

Übungen am Boden: Bauch- und Beintrainer

Cool-down: Bein- und Rückenentlastung

Cool-down: Rückendehnung zur Seite

Cool-down: Mobilisierung der Beckenregion


Mehr Fitness-eBooks von NGV!
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Die SimpleFit-Methode – Functional Fitness-Training
(ISBN 978-3-8155-8883-3)




[image: image]

Die SimpleFit-Methode – Fitnessband-Training
(ISBN 978-3-8155-7573-4)




[image: image]

Die SimpleFit-Methode – Pilates
(ISBN 978-3-8155-7574-1)




[image: image]

Die SimpleFit-Methode – Power Yoga
(ISBN 978-3-8155-7575-8)




[image: image]

Laufen – Das Trainingsbuch
(ISBN 978-3-8155-8886-4)
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