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Hintergrundinformation

= Unser Rucken ist nicht auf langes Sitzen, einseitige
und wenig Bewegung ausgelegt.

= Muskeln sollten immer ausreichend bewegt werden.
Vernachlassigung kann zu Fehlhaltungen/
Verspannungen/ Problemen/ Schmerzen fiihren.

= Das richtige Mal3 an Belastung halt den Ricken
gesund.

- Deshalb ist es wichtig, Bewegung in den Alltag zu
integrieren.
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‘ Len zusammen und
B Sewegung maoglich.




Aufbau der menschlichen Wirbelsaule

Doppel-S-Form

7 Halswirbel

12 Brustwirbel

5 Lendenwirbel

1 Kreuzbein
1 Steilfbein
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Anatomie Rucken und Bewegungsapparat
Versorgung der Bandscheibe

«Schwammprinzip” der Bandscheibenfunktion

Belastung:
Flissigkeitsabgabe
an die Umgebung

Entlastung:
Lebensnotwendige
Flissigkeit und Nahrstoffe
werden eingesaugt

Die Erndhrung der Bandscheibe =
Wechsel aus Belastung und Entlastung
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Aktive Strukturen

Muskulatur

Die Oberflachen- und Tiefenmuskulatur bilden zusammen
eine Art Korsett.

Die Neutralstellung der Wirbelsaule wird erreicht durch:

— Anspannung der Gesal3muskulatur (Aufrichtung des
Beckens)

— Anspannung der Bauchmuskulatur

Durch langes Sitzen werden die Muskeln weniger

durchblutet und z.T. nur einseitig belastet.

Aktives Anspannen von Muskeln und Gewebesystemen
halt die Wirbelsaule stabil.

Andernfalls wird der Korper selber eine reaktionare
Stabilitat herstellen, die qualitativ schlechter ist (z.B.
gebeugter Ricken).
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Balance finden — so halte ich mir den RlUcken frei

Ubung: Rickenlage angewinkeltes Bein

Begeben Sie sich in Rickenlage und winkeln Sie die Beine
in 90° an dabei sind die FuRspitzen angezogen.

Achten Sie darauf, dass der Riicken wahrend der gesamten
Ubung Kontakt zur Matte halt.

Senken Sie im Wechsel eines der angewinkelten Beine mit
der Ferse in Richtung Boden ab, der Winkel im Knie wird
hierbei beibehalten.

Fuhren Sie mit jedem Bein ca. 8 Wiederholungen durch.

Senken Sie am Ende die Beine langsam und stellen sie ihre
FuRe auf.

Link zum Video: https://vimeo.com/417192602/3aad73f025
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Balance finden — so halte ich mir den RlUcken frei

Ubung: Rickenlage gestrecktes Bein

* Begeben Sie sich in Riuckenlage und winkeln Sie die Beine
in 90° an dabei sind die FuRspitzen angezogen.

* Achten Sie darauf, dass der Rucken wahrend der
gesamten Ubung Kontakt zur Matte halt.

« Senken Sie im Wechsel eines der angewinkelten Beine
gestreckt in Richtung Boden ab.

« Ziehen Sie dabei den Bauchnabel nach innen und atmen
Sie gleichméalig weiter.

* Fuhren Sie mit jedem Bein ca. 4 Wiederholungen durch.

« Senken Sie am Ende die Beine langsam und stellen sie
ihre FURe auf.

Link zum Video: https://vimeo.com/417486439/aad816chde
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Balance finden — so halte ich mir den Ricken frei

Ubung : Unterarmschiitz kurz

* Begeben Sie sich in Bauchlage, legen Sie die Unterarme
auf und positionieren Sie die Ellenbogen unterhalb des
Schultergelenks.

* Spannen Sie den Bauch an indem der Bauchnabel zur
Wirbelsaule gezogen wird. Richten Sie Den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule aus und blicken Sie auf
den Boden.

* Heben Sie anschlie3end die Hifte an und lassen Sie
dabei die Knie auf dem Boden. Achten Sie darauf Kopf,
Schultern und Htfte moglichst in eine Linie zu bringen.

« Halten Sie die Position fiir ca. 30 Sekunden.

Link zum Video: https://vimeo.com/417177555/b8e71d6463
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Balance finden — so halte ich mir den RlUcken frei

Ubung : Unterarmschiitz lang

* Begeben Sie sich in Bauchlage, legen Sie die Unterarme
auf und positionieren Sie die Ellenbogen unterhalb des
Schultergelenks.

* Spannen Sie den Bauch, richten Sie den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule aus und blicken Sie auf
den Boden.

» Heben Sie zunachst die Hifte an und lassen dabei die
Knie auf dem Boden. Heben Sie anschlieffend die Knie
vom Boden und strecken Sie die Beine, so dass nur die
Unterarme und FuflRe den Boden beruhren.

* Achten Sie darauf Kopf, Schultern und Huifte mdglichst in
eine Linie zu bringen

+ Halten Sie die Position fur ca. 30 Sekunden.

Link zum Video: https://vimeo.com/417183883/dfd6aba591
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Balance finden — so halte ich mir den RlUcken frei

Ubung: Flieger

Begeben Sie sich in Bauchlage, Legen Sie die Arme
neben dem Korper ab, richten Sie den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule aus und blicken Sie auf den
Boden.

Stellen Sie die Fu3spitzen auf und spannen Sie die Beine
an, so dass die Knie den Boden nicht mehr berihren.

Heben Sie anschliel3end den Oberkdrper an. Fuhren Sie
dabei gleichzeitig die Schulterblatter aktiv hinten
zusammen.

Halten Sie die Position kurz und legen sie den Oberkorper
wieder ab.

Fuhren Sie ca. 7 Wiederholungen durch und atmen Sie
gleichmalig weiter.

Link zum Video: https://vimeo.com/417502736/6¢cc87a34ac
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