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taglich.”
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RUCKEN MACH MIT! -
FUR UNSALLE

Ruickenleiden sind in Osterreich die Volkskrankheit Nummer eins. Sie
verursachen oft lange und komplizierte Leidensgeschichten. Schmer-
zen, Operationen, lange Krankenstande und Ruckfélle sind die Folgen.
Das Rezept dagegen ist in den meisten Fallen ganz einfach und sehr
wirksam: Aktiv sein, sich bewegen und zwar téaglich!

Gemeinsam mit der FH Gesundheitsberufe OO hat die Osterreichische
Gesundheitskasse ein Mitmach-Programm fUr alle entwickelt. Einfache
Ubungen und richtige Bewegungsablaufe zum Nachmachen und
Nachturnen. Ob im Buro, fir zwischendurch oder an der Bushaltestelle:
Das sind téglich ein paar Minuten gut investiert in die eigene Gesund-
heit.

Das Basis-Ubungsprogramm gibt es (ibrigens auch als Film im Internet
www.gesundheitskasse.at/riickenmachmit zum Nachschauen und
Nachmachen - Vorsorge, die Spa3 macht. Einfach anschauen und
ausprobieren.



RUcken
mMmach mit

Mit diesem Programm wollen wir als Osterreichische Gesund-
heitskasse die Menschen in Bewegung bringen. ,Riicken, mach
mit” sind ein paar Minuten taglich gut investiert in die eigene
Gesundheit. Machen Sie mit, weil Bewegung und Vorsorge
untrennbar verbunden sind.

,Ricken, mach mit!“ bringt gesunde Bewegung flr unsere
Versicherten. Es ist alles andere als ein Pflichtprogramm und soll
den Menschen vor allem Spaf3 machen. Bewegung ist die beste
Medizin flr einen gesunden Ricken.

Viel SpaB3 beim Ausprobieren und
Mitmachen wiinscht lhnen lhre

Csterreichische
Gesundheitskasse



Bletb gesund & !

Unsere Physiotherapeutinnen haben mit ,Ricken, mach mit!“ ein
professionelles Mitmach-Programm entwickelt. Mit ganz einfachen
Ubungen kann wirklich jeder auch im Alltag sich und seinem Riicken
Gutes tun. Ich mach mit, weil regelméaBige Bewegung fir einen
gesunden Korper so wichtig ist.

MMag. Bettina Schneebauer
Geschéftsfihrung FH Gesundheitsberufe OO

1“

,Rucken, mach mit!“ist fir mich eine tolle Kampagne. Sie soll

bewirken, dass sich die Menschen wirklich taglich ein paar Minuten Zeit
furihren Ricken und damit ihre Gesundheit nehmen. Ich mach mit, weil
Bewegung fur mich ein unverzichtbares Lebenselixier ist.

Prim. Dr. Manfred Promer
Arztlicher Leiter der Gesundheitszentren fir
physikalische Medizin und Rehabilitation Linz, OGK
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DER RUCKEN

Der Rucken ist die hintere Seite des Rumpfes und besteht aus Halswirbel-
saule, Brustwirbelsédule, Lendenwirbelsdule und der dazugehdrigen Mus-
kulatur. Die einzelnen Wirbel sind durch Gelenke miteinander verbunden,
dazwischen liegen die Bandscheiben als Abstandhalter und StoBdampfer.
Die Wirbelséaule hat eine spezielle Krimmung in Doppel-S-Form, um StoBe
zu dampfen. Die Halswirbelsaule ist der beweglichste Abschnitt und muss
das gesamte Kopfgewicht tragen. Die Brustwirbelsaule ist an der Atemfunk-
tion und an der Korperrotation beteiligt. Die Lendenwirbelsédule tragt das
Rumpfgewicht und ist fir Vor- und Rickbeugung verantwortlich.

RUckenschmerzen treten vor allem in der Halswirbelsaule und der unteren
Lendenwirbelsaule auf. Sie werden durch korperliche, soziale, aber auch
psychische Faktoren beeinflusst.

# natUrlicher Verschleif3prozess: Mit dem Alter nimmt die FlUssigkeit
in der Bandscheibe ab und der Bandscheibenring wird poroser.

+ abgeschwachte Muskulatur

+ Uberbelastung und Fehlbelastung

+ Unzufriedenheit am Arbeitsplatz
+ Uberforderung und Stress
+ sozialer Rickzug und Isolation

+ Depression
+ Sorgen und Angste
+ passives Schmerzverhalten

Darum in Bewegung bleiben. Bei akuten Rickenschmerzen, die lhre beruf-
lichen oder privaten Aktivitdten einschrénken, bitte zum Arzt gehen.



,Mit dem Lift?
Das war einmal. Ich
geh zu FuB.”
f &
A4

Bleib gesund & fit!
Riicken,
mach mit!




LIEGEND

FUR DEN ALLTAG

Im Laufe eines Tages gibt es viele Gelegenheiten, dem Ricken Gutes zu
tun. Das beginnt schon in der Frith im Bett, beim richtigen Aufstehen, an der
Bushaltestelle, aber auch beim richtigen Futtern der Katze. Ubungen, die
sich ohne viel Aufwand in den Alltag einbauen lassen. Einfach zum Vorbeu-

gen. Einfach Tag fur Tag.

BECKEN KIPPEN

> Seitenlage

> Hufte und Knie leicht beugen
(60-70°)

> Becken abwechselnd Richtung
Bauchnabel und Oberschenkel

bewegen

13

e RLOV\'U’LV\’@

BLCkR ;
Bawoy\wabeL Zu

ehew!

15 WIEDERHOLUNGEN

BAUCHNABELUBUNG

> Seitenlage

> Hufte und Knie leicht gebeugt

> Bauchnabel Richtung Wirbelsaule
ziehen

> Spannung 10 Sekunden halten

> Dabei weiteratmen

10 SEKUNDEN HALTEN
5 WIEDERHOLUNGEN




LIEGEND
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KNIE ZIEHEN

> Rickenlage

> Gebeugte Kniegelenke mit
den Handen umfassen

> Knie sanft Richtung Bauch
ziehen

> Wieder |6sen

rnie Richtund
Bauch ziehew!

Die richtigen Ubungen fiir einen gelungenen Start in
den Tag!




LIEGEND

KOPF NICKEN

> Rlckenlage

> Kopfin Verlangerung der
Wirbelsaule

> Kinn Richtung Brustbein
bewegen

> Kopf bleibt dabei auf der
Unterlage liegen

i Richtund
ctbein Ziehew!

BYU

15




LIEGEND
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RICHTIG AUS
DEMBETT

> Rickenlage

> Beide Beine aufgestellt

> Bauchnabel Richtung Wirbel-
saule ziehen

> Gesamten Korper zur Seite
drehen

> Unterschenkel aus dem Bett
gleichzeitig mit der oberen
Hand zum Sitz hochdriicken

> Oberkérper mit geradem
Rdcken nach vorne neigen,
bis Gewichtsbelastung auf
den FuBen spirbar wird

> Mit geradem Rucken aufstehen

\
Bauchspa nwaunwg:




STEHEND

SCHUHBANDER
BINDEN

> Schrittstellung

> Beine in Huftgelenk und Knie
beugen, bis das rickwartige Knie
den Boden berihrt

> |In dieser Position die Schuhban-
der binden

> Beim Hochkommen Bauchnabel
Richtung Wirbelsaule ziehen

> Bewegung zurick findet
ausschlieBlich in den Beinen statt

17

KATZE FUTTERN

> Schrittstellung

> Beine in Huftgelenk und Knie
beugen, bis das rickwartige Knie
den Boden berihrt

> Bauchnabel Richtung Wirbel-
saule ziehen

> Mit der Hand am vorderen
Oberschenkel abstitzen




STEHEND
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ZEHEN WIPPEN AN
DER HALTESTELLE

> Beine stehen hiftbreit

parallel e
> Gewicht abwechselnd auf

den Vorful3 bringen, eventu-

ell bis sich die Ferse abhebt
> Dann Gewicht auf die Ferse

verlagern, eventuell bis

sich der Vorfu3 vom Boden

abhebt

i Ste mal

ey, W ,
i eLV\;fﬂ ch

stenew wisser
wippew!

S

Benutzen Sie so oft wie moglich die Treppe anstatt

den Lift!




RICHTIG VOM STUHL
AUFSTEHEN

> Auf der Sitzflache an die
Vorderkante rutschen

> Bauchnabel Richtung Wirbel-
saule ziehen

> Oberkdrper mit geradem
Rdcken nach vorne neigen, bis
Gewichtsbelastung auf den
FuBen spurbar wird

> Mit geradem Rucken aufstehen

Variante:

> In der Ausgangsstellung
befinden sich die Beine in
Schrittstellung

STEHEND




,Der Nacken
verspannt?
Das war einmal.”

Bleib gesund & fit!
Riicken,
mach mit!



SITZEND

FUR SITZENDE BERUFE

Ein ganzer Tag im Buro: Bildschirmarbeit, telefonieren und nichts als
sitzen. Einfache Ubungen zwischendurch sorgen fiir die notwendige
Entspannung, tun dem Ricken gut und machen die korrekte Korperhal-
tung bewusst. Einfach zum Nachmachen. Einfach fir zwischendurch.

OBERKORPER
KIPPEN

> Aufrechter Sitz an der
Sesselkante

> Becken nach vorne kippen

> Oberkorper Uber die
Korpermitte nach vorne
und nach hinten beugen

> Aufrichtung beibehalten

> Bewegung findet nur in den
Hiiftgelenken statt

> Riicken gerade halten

21

10 WIEDERHOLUNGEN

Fir zwischendurch und auch als Kraftigung der Bauch-

und Rickenmuskulatur.




SITZEND
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BECKEN KIPPEN

> Aufrechter Sitz

> FlBe stehen hiftbreit am
Boden

> Sprunggelenke stehen unter
den Knien

> Hande von vorne an die
Beckenknochen legen

> Becken nach hinten

> Wieder nach vorne kippen

> Hande bewegen sich dabei
Richtung Oberschenkel und
wieder weg

10 WIEDERHOLUNGEN

oberkbrper
bletbt runig!




SITZEND

KNIE SCHIEBEN

> Aufrechter Sitz an der
Sesselkante

> Linkes und rechtes Knie im
Wechsel leicht nach vorne
schieben

> Dadurch kommt es zu einer
leichten Drehbewegung in der
Lendenwirbelsaule

> Oberkorper bleibt dabei ruhig

, , .
ol so RLELW ceiw, Aas

/b niont bewegt!

10 WIEDERHOLUNGEN <
DLE BewWegUWY

steh der Brustko

23

RUMPEFSPANNUNG

> Aufrechter Sitz an der Sessel-
kante

> Handflachen sind an der
vorderen Sesselkante

> Schulter und Ellbogen nach
unten ziehen

> Beide Handflachen gegen die
Sesselkante drlcken

> 10 Sekunden halten ohne die
Position zu verlieren

> Dabei ruhig weiteratmen

10 SEKUNDEN HALTEN
10 WIEDERHOLUNGEN



SITZEND
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SCHMETTERLING

> Aufrechter Sitz

> Arme im Ellbogen 90 Grad
gebeugt und seitlich am
Rumpf

> Unterarme nach auB3en
drehen

> Schulterblatter dabei nach
hinten unten ziehen

> Oberarme bleiben bei der
Bewegung am Korper

10 WIEDERHOLUNGEN

* Mit Gymnastikband

> Band in beiden Héanden
locker gespannt halten

> Bei der Drehbewegung der
Unterarme nach aufBen, wird
die Ubung je nach Wunsch
verstarkt

Olerarme DL

. KOYPEY!




SITZEND

BRUSTKORB DEHNEN

> Aufrechter Sitz

> Rucken auf die Sessellehne
gestutzt

> Hande auf den Hinterkopf legen, I Oberhérper
um das Gewicht des Kopfes aufrecht
abzugeben angelehnt!

> Ohne den Nacken nach vorne zu
dricken

> Ellbogen mit einer kleinen
Bewegung nach auBen hinten
bewegen

> Wieder locker lassen

10 WIEDERHOLUNGEN
25

RICHTIGES SITZEN

> Beim Sitzen den Korper anlehnen

> Winkel zwischen Sitzflache und
Ruckenlehne sollte 90 - 110 Grad
betragen

> Computerbildschirm leicht nach
hinten neigen

> Bildschirm gerade/zentral vor den
Augen ausrichten

> Bildschirm-Oberkante in Augen-
hohe

> Abstand zwischen Augen und
Bildschirm von 50 - 60 cm




SITZEND
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RUMPEF DREHEN

> Aufrechter Sitz

> Linkes Bein Uber rechtes kreuzen

> Linke Hand liegt auf dem Brust-
bein

> Rechte Hand greift um den
linken Oberschenkel

> Brustkorb nach links drehen

> Kopf dreht mit nach links

> Mit rechter Hand am linken
Oberschenkel ziehen und damit
Drehung verstarken

> 2 Atemzige halten und dann zur
anderen Seite drehen

> Gewicht bleibt gleichmé&Bigam
Gesal verteilt

> Gerader Rucken und Kopfin
Verlangerung

2 ATEMZUGE HALTEN
5 WIEDERHOLUNGEN JE SEITE

ricREW
bleibt gevade!




SITZEND

KREUZ UND QUER

> Aufrechter Sitz

> Ellbogen 90° gebeugt

> Daumen zeigen nach oben

> Mit den Handen schnelle,
kleine Bewegungen nach oben
und unten durchfihren
(ca.15-20cm)

> Oberkorper bleibt aufrecht

30 SEKUNDEN BEWEGEN

3WIEDERHOLUNGEN

VARIANTEN

> Mit den Handen schnelle kleine
Bewegungen diagonal nach
oben und unten

> Oder mit beiden Handen in die
gleiche Diagonale oderin die
entgegengesetzte Richtung




SITZEND
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NACKEN STARKEN

> Aufrechter Sitz

> Arme hinter Kopf verschranken

> Kopf baut sanften Druck gegen
die Hénde auf

> 5 Sekunden Spannung halten,
dann wieder |6sen

> Es entsteht keine Bewegung

5 SEKUNDEN HALTEN
5 WIEDERHOLUNGEN

DRUCK GEGEN KINN

> Hand unter das Kinn legen

> Spannungsaufbau als wirde man
das Kinn nach unten ziehen

> Hand halt sanft entgegen und
bewegt sich nicht

> 5 Sekunden Spannung halten,
dann wieder |6sen

5 SEKUNDEN HALTEN
5 WIEDERHOLUNGEN

£ entstent REWVE
Bewegund!




SITZEND

KOPF ZUR SCHULTER

> Rechte Hand liegt auf dem Kopf
Uber dem rechten Ohr

> Kopf baut sanfte Spannung in
Richtung Hand auf als wiirde er
sich zur Schulter neigen

> Hand wirkt sanftem Druck entge-
gen und bewegt sich nicht

> Seite wechseln

Ee enkstent REWVE

Beweg‘”‘*@‘-

29

KOPF ZUR SEITE DRE-
HEN

> Rechte Hand greift auf die Stirn

> Sanfter Druck als ob man den

Kopf nach links drehen méchte

> Kopf wirkt dem sanften Druck der
Hand entgegen und bewegt sich
nicht

> Seite wechseln

Diese 4 Ubungen sind eine gute Kombination zur Stirkung
der stabilisierenden Halswirbelsaulenmuskulatur.







STEHEND

FUR STEHENDE BERUFE

Im Verkauf, beim Friseur, in der Kiche: Menschen, die im
Berufsalltag Uberwiegend stehen, brauchen einen Ausgleich.
Mit einfachen Ubungen kann der Riicken entspannt werden.
Einfach zum Mitmachen. Einfach fir zwischendurch.

BECKENKIPPEN AN
DER WAND

> Mit dem Ricken gegen die
Wand stellen

31

> HUft- und Kniegelenke leicht
gebeugt

> Becken nach hinten und
wieder nach vorne kippen

> Die Lendenwirbelsdule bewegt
sich dabei gegen die Wand
und wieder weg

Kopf und
= | Brustkorb
halten
Kowntakt
zur Wand!

10 WIEDERHOLUNGEN




STEHEND

KOPF DREHEN

> Mit dem Ricken gegen die
Wand stellen

> Arme seitlich ausbreiten

> Abwechselnd den Kopf
langsam nach links und dann

nach rechts drehen Brustikord wnd
Becken haltenw K0

ZWY wa V\/d‘

ntakt

32 10 WIEDERHOLUNGEN

Diese Ubung kénnen Sie auch ohne Wand durchfiihren,

siehe Seite 56!




STEHEND

HANDFLACHEN
GEGEN DIE WAND

> Mit dem Ricken gegen die Wand
stellen

> HUft- und Kniegelenke sind leicht
gebeugt

> Handfldchen an die Wand legen

> Nun diese gegen die Wand
drlcken ohne dabei die Wirbel-
sadule und den Kopf zu bewegen

> Ruhig weiteratmen

b wund BLOREW
10 SEKUNDEN HALTEN K~opt, BrustROr and!
ntakt zw W

10 WIEDERHOLUNGEN haltew K0

33

von wand wegdrenen!

BRUSTMUSKEL
DEHNEN

> Schrittstellung parallel zur Wand

> Vorderes Bein leicht gebeugt

> Schulter leicht Gber die
Horizontale heben

> Unterarm an die Wand legen

> Korpervon der Wand wegdrehen

> Dehnung im vorderen Schulter-
und Brustbereich ist spurbar

DPehnung!

10 SEKUNDEN HALTEN
10 WIEDERHOLUNGEN




STEHEND

HEBEN LEICHTER
GEGENSTANDE

> Ausfallschritt gerade zum
Gegenstand

> Geraden Rucken nach vorne
neigen um den Gegenstand mit
einer Hand aufzuheben

> Gegengleiches Bein bewegt
sich wie bei einer Waage als
Gegengewicht nach hinten

34

el bildet
C(C@e'/\'@ eWLOV\t‘-



STEHEND

Bauchnabel 4
Richtung

HEBEN SCHWERER Wirbelsiiule
LASTEN spannen!

> Schulterbreiter Stand

> Gegenstand liegt mittig
zwischen beiden FlBen

> Bauchnabel Richtung Wirbel-
saule ziehen

> HUfte und Knie beugen

> Oberkorper mit geradem
Ricken nach vorne neigen

> Beim Anheben ausatmen

> Oberkorper aufrichten und Knie
dabei strecken

> Nicht ruckartig anheben

35

sSchwere qegewstﬁwde
ey Rémervmhe

tragen!



STEHEND

36

BOGEN SPANNEN

> Huftbreiter Stand

> Arme vor dem Korper ausge-
streckt

> Daumen zeigen nach oben

> Rechter Arm wird wie beim
Spannen eines Bogens nach
hinten gezogen

> Rumpf dreht mit nach rechts

> Dem Arm nachschauen und
Kopf mitdrehen

> Kniescheiben bleiben nach
vorne gerichtet (Beine drehen
nicht mit)

10 WIEDERHOLUNGEN
JESEITE 3 SERIEN




STEHEND

SCHRITTSTELLUNG
MIT RUCKEN-
SPANNUNG

> Aufrechter Stand in Schrittstellung

> Beide Fersen beriihren den Boden

> Gewicht auf hinterem Bein

> Arme sind ca. 90 Grad abgewinkelt
mit Fingerspitzen nach oben

gerichtet Sol/\l/LL'tCYbLﬁt{EeY
> Handfldchen zeigen nach vorne Dm)oe,'b nach hintew
> Bauchnabel zur Wirbelséule ziehen untew ziehew!!

> Gewicht wird vom hinteren auf
das vordere Bein verlagert

> hintere Ferse hebt dabeivom
Boden ab

> Rucken bleibt dabei aufrecht

SPANNUNG 2 ATEMZUGE
HALTEN
5 WIEDERHOLUNGEN JE SEITE

37







LIEGEND

FUR HOBBYSPORTLER

Bewegung ist nicht gleich Bewegung: Auch wer gerne Sport betreibt, muss
auf seinen Ricken achten und ihn starken. Rickentbungen sind fr sportlich

aktive Menschen eine sinnvolle Ergédnzung zu Radfahren, Laufen & Co.

Einfach zum Mitturnen. Einfach fur zuhause.

TRAINING DER
GESASSMUSKULATUR

> Seitenlage

> HUft- und Kniegelenke leicht
gebeugt (ca. 60 - 70 Grad)

> Bauchnabel in Richtung Wirbel-
saule ziehen

> Oben liegendes Knie Richtung
Decke und wieder zurtick
bewegen

> Fersen bleiben zusammen

> Keine Bewegung in Rumpf oder
Becken

15 WIEDERHOLUNGEN
3 SERIEN

* Mit Gymnastikband
> Band locker gespannt um die
Oberschenkel binden

Bauchnabel tn
Richtung Wirbel-
siule ztehen!

> Beider Bewegung des Knies
Richtung Decke wird die Ubung
je nach Wunsch verstarkt




LIEGEND

SEITSTUTZ

Statisch einfach:

> Seitlage

> Kniegelenke sind leicht gebeugt

> Unten liegender Arm ist im
Ellbogen gebeugt

> Schultergelenk steht Uber dem
Ellbogen

> Oberer Arm ist eingestltzt oder
liegt locker auf

> Becken von der Unterlage
heben bis Oberkdrper und
Oberschenkel eine Linie bilden

> Kdrperspannung halten

10 SEKUNDEN JE SEITE

Statisch:

> Seitlage

> HUft- und Kniegelenke sind
dabei gestreckt

> FuBauBenkante und Unterarm
in den Boden dricken

30 SEKUNDEN JE SEITE

Statisch fortgeschritten:
> Oben liegenden Arm und Bein
zusatzlich abheben

30 SEKUNDEN JE SEITE

Ba uchspu nnng
halten!

Oberkirper
und oberschenkel
ln elner Linde!

S‘Pa nnung
halten!




SEITSTUTZ

Dynamisch:

> Becken wird nicht statisch in
der Endposition gehalten

> Becken in kleinen Bewegungen
zwischen End- und Ausgangs-
stellung auf- und abbewegen

> Boden dabei nicht berthren

LIEGEND

5 WIEDERHOLUNGEN
JESEITE

Kletne
Bewegung!

Dynamisch einfach:

> Kniegelenke sind dabei leicht
gebeugt

> Boden dabei nicht berthren

5 WIEDERHOLUNGEN
JESEITE




LIEGEND

DREHMOBILISATION

> Rickenlage

> Beine sind aufgestellt

> Arme sind auf Schulterhéhe
seitlich ausgebreitet

> Mit der Ausatmung gleich-
zeitige Drehung des Kopfes
und der Beine in die jeweils
entgegengesetzte Richtung

> Schulter und Arme halten
Bodenkontakt

> Beine wieder aufrichten

> Kopf in die Mitte drehen

> Jeweils auf die andere Seite
bewegen

5 WIEDERHOLUNGEN
JESEITE

ENTSPANNUNG

> Flach auf dem Boden liegen
oder die Unterschenkel z. B.
auf einen Hocker legen

> Hande liegen locker auf dem
Bauch

> Bewusst in den Bauch durch
Nase ein- und Mund ausatmen

> Hande heben und senken sich
spurbar

10 WIEDERHOLUNGEN

Bauchnabel Richtung
wirbelsiule ziehen!

Ba bccl/lspa nnng
haltew!

Bauchatmung!




LIEGEND

Kopf, Ru_vaf und

Becken Ln etner Linte!

BRUCKENBAUCH

> In Bankstellung auf die Unter-
arme aufstitzen

> Beine strecken bis Kopf, Rumpf
und Becken in einer Linie sind

> Ellbogen stehen ungefahr
schulter- und FuBe ungefahr
huftbreit

> Bauchnabel Richtung Wirbe-
saule ziehen

43

> Schultern nach vorne bewegen

> Spannung nimmt im Bauch zu

> Becken sinkt dabei nicht tiefer
als die Schultern

> Rumpf und Kopf bleiben in einer
Linie

GleichmaBig ein- und ausatmen nicht vergessen!




LIEGEND

44

MOBILISATION
WIRBELSAULE

> Bankstellung

> Diagonal rechten Arm und
linkes Bein wegstrecken

> Dann rechten Ellbogen und
linkes Knie unter dem Korper
zusammenfihren, sodass sich
diese berlUhren

10 WIEDERHOLUNGEN
JESEITE

Wirbelsiule
bewegt sich mit!




LIEGEND

Ba ual/\spu ninng
halten!

TRIPPELN IN
BANKSTELLUNG

> Bankstellung

> Schultergelenke tUber den
Handgelenken

> Huftgelenke Uber den
Kniegelenken

> Kopfin Verldngerung der
Wirbelsédule

45

> Bauchnabel in Richtung

Wirbelsaule ziehen

> Rechte Hand und linkes
Knie in den Boden drlicken
ohne Bewegung im Rumpf
zuzulassen

> Seite im Schrittempo wechseln

30SEKUNDEN




LIEGEND

46

KNIE ANHEBEN IN
BANKSTELLUNG

> Bankstellung

> Schultergelenke Uber den
Handgelenken

> Huftgelenke Uber den
Kniegelenken

> Kopfin Verlangerung der
Wirbelsaule

> Bauchnabel in Richtung
Wirbelsaule ziehen

> Knie gleichzeitig ca. 3-5cm
vom Boden abheben




LIEGEND

GESASS ABHEBEN MIT
GEHOBENEM BEIN

> Ruckenlage

> Arme neben Korper ausgestreckt

> Handflachen zeigen zum Boden

> Rechtes Bein aufgestellt (Knie ca.
Q90° gebeugt)

> Linkes Bein vom Boden abheben und
nach oben strecken

> Linkes Knie leicht gebeugt

> Bauchnabel zur Wirbelsaule ziehen

> Gesal3 vom Boden abheben a7

> Becken bleibt auf beiden Seiten
auf gleicher Hohe

> Korperspannung halten

peckew auf gLeicher /5
Hohe haltew!

10 WIEDERHOLUNGEN JE SEITE
1-2 ATEMZUGE HALTEN



LIEGEND

FAUST IN BODEN
STEMMEN

> Seitenlage

> Huft- und Kniegelenke leicht
gebeugt

> Bauchnabel in Richtung Wirbel-
saule ziehen

> Oberen Arm vor dem Koérper und
mit der Hand eine Faust formen
> Die Faust wahrend der verlan-

gerten Ausatmung in den Boden
48 stemmen (ca. 10 Sekunden)

10 SEKUNDEN HALTEN
5 WIEDERHOLUNGEN
PRO SEITE



STUFE HOCH

> FuB steht auf der Stufe
> Zugig aufsteigen ohne sich

dabei vom unten stehenden

Bein abzudrlicken
> Das unbelastete Bein wird

hochgezogen bis der Ober-

schenkel waagrecht steht

> Am Standbein in den Zehen-

stand gehen

> Je mehrder Oberkdrper mit

gerader Wirbelsaule dabei
nach vorne geneigt wird,
umso mehrwird auch die
rickwartige Oberschenkel-
muskulatur trainiert

10 WIEDERHOLUNGEN
JESEITE
3 SERIEN

Hochdricken
vom Vorderen
Belnl

STEHEND




STEHEND

STUFE RUNTER

> Beine stehen auf einer Stufe

> Im Standbein leicht gebeugt

> Standbein zunehmend
beugen, ohne dass dabei das
Knie nach innen abweicht

> Ein Bein bewegt sich mit der
Ferse in Richtung unterer
Stufe, ohne diese dabei
wirklich zu berthren

> Standbein dann wieder
strecken, um zur Ausgangs-
stellung zurtickzukehren

10 WIEDERHOLUNGEN
JESEITE
3 SERIEN

Kwnie
zeigt

wnach
vorwne!



SITZEND

Vorderes

Knie ist
KNIEBEUGE IN Lmmmer
SCHRITTSTELLUNG gebeugt!

> Schrittstellung

> Beide Kniegelenke bis ca. 90
Grad beugen

> Hinten stehendes Bein
darf den Boden dabei nicht
berlUhren

> Dann wiederin die Ausgangs-
stellung zurlickbewegen

51

> Wechsel zwischen Ausgangs-
stellung und Endstellung
erfolgt im 2-Sekunden-
Rhythmus

10 WIEDERHOLUNGEN
3 SERIEN

Oberkorper bleibt wahrend der gesamten

Bewegung aufrecht!




STEHEND

KNIEBEUGE
VARIATION

Voroeres
Kwnie Lst
LWLWLCV

gebeugt!

> Hinteres Bein wird mit dem
FufB auf einem Hocker abge-

legt

> Vorderes Bein wird auf ca. 90
Grad gebeugt

> Dann wiederin die Ausgangs-
stellung zurlickbewegen

> Knie- und FuBspitze sollten in
der Endstellung im Lot stehen

> Oberkorper bleibt wahrend
der gesamten Bewegung

...............

aufrecht

10 WIEDERHOLUNGEN
3 SERIEN




STEHEND

%

bewegen!

KRAFTIGUNG
RUMPF MIT
GYMNASTIKBAND

> Huftbreiter Stand

> Gewicht auf beiden Beinen
gleichmaBig verteilt

> Huft- und Kniegelenke sind
leicht gebeugt

> Oberkorper mit gerader
Wirbelsdule nach vorne
geneigt

> Kopf und Nacken sind dabei in
Verlangerung der Wirbelsaule

53

> FUBe stehen auf einem Ritcken
Gymnastikband leichter bis gerade
mittlerer Starke halten!

> Hande fassen das Band .

> Nun die gestreckten Arme
nach oben bewegen

15 WIEDERHOLUNGEN
3 SERIEN




STEHEND

54

DER MARSCHIERER

> Gehen am Stand

> Knie werden dabeiim Wechsel
soweit angehoben, dass
die Oberschenkel maximal
waagrecht sind

> Am Standbein |6st sich dabei
die Ferse vom Boden

> Gleichzeitig werden die Arme
mit abgewinkelten Ellbogen
gegengleich nach vorne
gezogen

30 SEKUNDEN

windigreit

esch )
“ i duell sterd ern!

indiv

Ricken
awfrecht
halten!




KNIEBEUGE MIT ARM-
BEWEGUNGEN

> Huftbreiter Stand

> Gewicht auf beiden Beinen
gleichmaBig verteilt

> Knie beugen, wie wenn man sich
setzen wirde

> Bauchnabel in Richtung Wirbel-
saule ziehen

> Oberkdrper mit gerader Wirbel-
séule nach vorne neigen

> Kopf und Nacken sind dabei in
Verlangerung der Wirbelsaule

> Arme gestreckt Uber die Hori-
zontale heben

> Die Handflachen schauen
zueinander

> 5 Wiederholungen

> Dann gestreckte Arme
mit kleinen Bewegungen
wechselweise gegengleich auf-
und abwarts bewegen

5 WIEDERHOLUNGEN
30 SEKUNDEN

* Mit Gymnastikband

> Beide Beine auf das locker
gespannte Band stellen

> Enden des Gymnastikbandes mit
den Handen festhalten

> Beider Armbewegung wird die
Ubung je nach Wunsch verstarkt

wirbestiuLer'

gerade
halten!

SITZEND

Bauchnabel

, Richtung

wirbelséule
ziehen!




STEHEND

56

MOBILISATION DER
HALSWIRBELSAULE

> Huftbreiter Stand

> Gewicht auf beiden Beinen
gleichmaBig verteilt

> HUft- und Kniegelenke sind
leicht gebeugt

> Oberkdrper mit gerader Wirbel-
saule nach vorne geneigt

> Arme gestreckt seitlich
ausbreiten

> Daumen zeigen nach oben

> Bauchnabel Richtung Wirbel-
saule ziehen

> Kopfim Wechsel langsam nach
rechts und nach links drehen

> Blick auf den Daumen richten

10 WIEDERHOLUNGEN
JESEITE

Ko\:{, Nackew uv’w\
wirbelsiule v eLner

Linte!

Bauch-
spannung

halten!




STEHEND

NACKENUBUNG

> Huftbreiter Stand

> Gewicht auf beiden Beinen
gleichmafig verteilt

> Huft- und Kniegelenke sind
leicht gebeugt

> Kopf und Nacken sind in
Verlangerung der Wirbelsaule

> Daumen von unten an das Kinn
legen

> Kopf gegen den sanften
Widerstand der Daumen in
Richtung Brustbein bewegen 57

> Ohne Widerstand zurtick

bewegen

Ubung kann auch im Sitzen ausgefiihrt werden.




STEHEND

58

Nabel
nach

hinten
ziehen!

GANZKORPER-
SPANNUNG

> Huftbreiter Stand

> Ricken gegen den Trainings-
partner

> Knie gebeugt, sodass die
Oberschenkel maximal in der
Waagrechte stehen

> Arme im Ellbogen beugen

> Bauchnabel in Richtung

Wirbelsaule ziehen ellbogew
> Gleichzeitig die Ellbogen gggewﬁbwawdeY
gegeneinander stemmen draamvv‘-

Diese Ubungen kénnen an der Wand oder mit einem

Trainingspartner durchgefihrt werden.




STEHEND

Nabel
nach

hinten
zlehen!

SCHULTERHEBEN

> Huftbreiter Stand

> Ricken gegen den Trainings-
partner

> Knie gebeugt, sodass die

Oberschenkel maximal in der
Waagrechten stehen

> Beide Schultern Richtung Ohren
heben

> Dann die Schultern wieder ganz
nach unten zurlck ziehen

> Arme bleiben dabei seitlich am
Rumpf 59

> Der Kopf halt Kontakt mit
Partner

Schultern
hoch

und tief
ziehen!

10 WIEDERHOLUNGEN




STEHEND

60

Bewegung
nur L

RUMPFESTABILISATION = . wmnpfl
ALS PARTNERUBUNG .

> Partner stehen sich in leichter
Kniebeuge gegenlber

> Ein Partner beugt die Arme in den
Ellbogengelenken

> Handfléchen schauen in schulter-
breitem Abstand zueinander

> Oberarme liegen seitlich am Rumpf

> Zweiter Partner hat Ellbogen
gebeugt und die Handflachen
aneinander gelegt

> Dieser berUhrt nun im Wechsel so
schnell als moglich die Hand-
flachen des Partners

> Becken bleibt dabei ruhig

> Erster Partner stabilisiert Rumpf
gegen die Berlhrungen

30 SEKUNDEN DANN WECHSELN



STEHEND

BAUCHNABELUBUNG
> Huftbreiter Stand
> Knie- und Hiftgelenke leicht
beugen S‘Pa nnung
9 e g halten!

> Oberkorper mit aufrechter Wirbel-
saule etwas nach vorne neigen

> Bauchnabel Richtung Wirbelsaule
ziehen

> Spannung halten und dabei
weiteratmen

10 SEKUNDEN HALTEN
5 WIEDERHOLUNGEN 61







STEHEND

DER SCHMERZ

Fast jeder kennt Rickenschmerzen. Oft bewegt sich der Mensch aus
Angst vor dem Schmerz nicht mehr. Durch die geringe Bewegung wer-
den die Schmerzen noch mehr, was zu einem Schmerzkreislauf fuhrt.
Friher wurde den Menschen bei akuten Beschwerden empfohlen, sich
zu schonen. Heute weif3 die Medizin, dass Bewegung und einfache
Ubungen gut tun. Einfach zum Entspannen. Einfach zur Besserung.

ABGESTUTZTE
ENTLASTUNG
IM STEHEN

_ Gewlont dee
> Huftbrf:‘lter Ste?nd oberkrpers 63
> Oberkdrper mit gestreckter abgﬂbe'f"‘-

Wirbelsaule nach vorne
neigen
> Hift- und Kniegelenke leicht

beugen

> Beide Hande auf den Ober-
schenkeln abstitzen

> Dabei wird das Gewicht des
Oberkdrpers abgegeben

> Druckbelastung der unteren
Wirbelsdule reduziert sich

Schranken akute Rliickenschmerzen lhre beruflichen

oder privaten Aktivitaten ein, bitte zum Arzt gehen!




STEHEND

64

WECHSELN
DER BELASTUNG
IMSTEHEN

Bei langeren Arbeiten im Stehen ist
es wichtig, diese statische Position
durch Haltungsanderungen zu
unterbrechen.

> Im Wechsel linkes und rechtes
Bein entlasten

> Unbelastetes Bein wird dabeiim
Knie leicht gebeugt

60 SEKUNDEN

Variante:

> Jeweils abwechselnd ein Bein
auf eine Erhéhung z. B. einen
Schemel stellen

60 SEKUNDEN




SITZEND

ENTLASTUNG
IM NACKEN

> Im Sitz mit aufgerichteter
Wirbelsaule nach vorne neigen

> Hand umfasst das Kinn von
unten

> Gewicht des Kopfes liegt in der
stitzenden Hand

> Ellbogen kann auf einer Unter-
lage abgestlUtzt werden

60 SEKUNDEN

65

ENTLASTUNG DER
LENDENWIRBELSAULE

> Aufrechter Sitz

> Hande stltzen sich mit Hand-
flachen oder Faust seitlich an der
Sesselkante neben dem Gesal3 ab

> Mit Hdnden abstemmen, sodass
sich die Gewichtsbelastung auf
der Sitzflache reduziert

> Kontakt zur Sitzflache nicht
verlieren

Nur die
Gewliehts-
belastung

reduzieren!

15 SEKUNDEN
4 SERIEN







DIE 7 RUCKENGEBOTE

BEWEGE DEIN LEBEN.

Denn Bewegung ist das Lebenselixier, entspricht unserem Wesen, ist
unverzichtbar und gesund.

. BEWEGE DICH REGELMASSIG.

Denn nur mit RegelmaBigkeit macht es auch Spaf3. Am besten taglich
oderimmer 6fter Bewegungspausen in den Alltag einbauen.

. BEWEGE DICH ABWECHSLUNGSREICH.

Bewegung ist nicht gleich Bewegung. Wichtig ist es jene Bewegungs-
form zu finden, die Spa3 macht und die Ausgleich zu Stress und Beruf
bietet.

. BEWEGE DICHAUCH IN DEN PAUSEN.

Denn Pausen kann man aktiv nutzen, z. B. die Werbepausen beim
Fernsehen, das Warten an der Haltestelle.

 BEWEGE DICH FUR DEINEN RUCKEN.

Bei Bewegungen so gut es geht auf eine richtige Haltung achten und
zum Beispiel immer kérpernah heben.

. BEWEGE DICH RICHTIG,
WANN IMMER ES GEHT.

Gute Vorsatze zur Bewegung und zum aktiven Lebensstil am besten
sofort umsetzen.

BEWEGE DICH MIT FREUDE

UND FREUNDEN.

Sich gemeinsam zu bewegen, motiviert und macht Freude. Zusatzlich
hilft Bewegung dabei UberflUssige Kilos abzubauen.

67
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