


Impressum

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der
Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind
im Internet Gber http://dnb.d-nb.de abrufbar.

Heike Hofler

Kleine Riickenschule. Bewahrte Ubungen bei Riicken- und Nackenschmerzen
Kompakt-Ratgeber

E-Book (pdf): ISBN 978-3-86374-330-7

(Druckausgabe: ISBN 978-3-86374-329-1, 1. Auflage 2016)

Mankau Verlag GmbH

Postfach 13 22, D-82413 Murnau a. Staffelsee
Im Netz: www.mankau-verlag.de
Internetforum: www.mankau-verlag.de/forum

Redaktion: Julia Feldbaum, Augsburg

Endkorrektorat: Susanne Langer M. A., Traunstein

Cover/Umschlag: Andrea Barth, Guter Punkt GmbH & Co. KG, Miinchen
Layout: X-Design, Munchen

Satz und Gestaltung: Lydia Kiihn, Aix-en-Provence, Frankreich

Energ. Beratung: Gerhard Albustin, Raum & Form, Winhoring

Abbildungen/Fotos: Guter Punkt unter Verwendung von Motiven von thinkstock
(U1, U4, 1); Lena Sommer, Augsburg (U3, U4, 4u, 5u, 28, 30, 34-38, 40, 41,
45-125); Colourbox.de (4, 5,6/7,9,11, 15, 26, 33, 42/43)

Hinweis fiir die Leser:

Die Autorin hat bei der Erstellung dieses Buches Informationen und Ratschlage
mit Sorgfalt recherchiert und geprift, dennoch erfolgen alle Angaben ohne
Gewabhr. Verlag und Autorin kénnen keinerlei Haftung fir etwaige Schaden oder
Nachteile ibernehmen, die sich aus der praktischen Umsetzung derin diesem
Buch vorgestellten Anwendungen ergeben. Bitte respektieren Sie die Grenzen
der Selbstbehandlung und suchen Sie bei Erkrankungen einen erfahrenen Arzt
oder Heilpraktiker auf.



Vorwort

Ein starker, schmerzfreier Riicken ist bei unseren heuti-
gen Berufen unerlasslich. Wir sitzen sehr viel, verharren
oft Uber Stunden in derselben Haltung am Computer,
und selbst unsere Freizeitgestaltung findet haufig un-
bewegt oder in einer einseitigen Korperhaltung statt.
Wir kommen nicht umhin, unsere Muskulatur bewusst
zu trainieren und gezielt aufzubauen. Mit einigen Minu-
ten Zeit am Tag ist schon viel gewonnen.

Legen Sie los, und geben Sie Ihrem Korper, was
er braucht: starke und dehnbare Muskeln, die Sie
stabilisieren, beweglich und gesund erhalten!

Viel Freude beim Training,

Ihre Heike Hofler
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- IHR RUCKEN UND DIE MUSKELN, DIE IHN HALTEN

Problemzone Riicken

Gehoren Sie auch zu den Rickenschmerzgeplagten,
oder wollen Sie vorbeugend etwas fur Ihren Riicken tun?
Acht von zehn Menschen klagen in Deutschland tber
Beschwerden im Nackenbereich oder in der Lenden-
wirbelsaule. Irgendwann erwischt es fast jeden. Denn
die Lebensweise der zivilisierten Gesellschaft ist nicht
gerade rlckenfreundlich. Sehr haufig sind ein zu schwa-
ches Muskelkostiim um die Wirbelsaule und Muskel-
verspannungen daran schuld. Diese entstehen meist
nicht von heute auf morgen und werden oft durch Stress,
Bewegungsmangel, einseitige Bewegungen oder Fehl-
haltungen bzw. Daueranspannungen ausgelost - und
eben dadurch dauernd verstarkt oder aufrechterhalten.
Ruckenschmerzen betrifft »Schreibtischtéater« genauso
wie Kassiererinnen, Lagerarbeiter, Zahnarzte, Mecha-
niker, Vielfahrer und viele andere Berufsgruppen. Jede
hoch konzentrierte Arbeit in einer meistens einseitigen,
angespannten Haltung hat so gut wie immer Muskelver-
spannungen zur Folge.

Anhaltende Riickenschmerzen mussen nicht sein!
Vorbeugung und eine veranderte Einstellung zu Threm
Rucken bzw. Ihrer Gesundheit im Allgemeinen kénnen
auch Ihnen Schmerzen ersparen. Dieser kompakte
Ratgeber zeigt Ihnen die effektivsten Ubungen, um
Ruckenschmerzen zu beseitigen oder zu verhindern. Das
heifdt in Kiirze: Sie mussen Ihren Ricken starken, um



PROBLEMZONE RUCKEN ’

Beschwerden aktiv zu lindern. Dies ist moglich durch
einen neuen, verantwortungsbewussten Umgang mit
dem Ricken und viel abwechslungsreicher Bewegung:
Bewegung statt Schonung, Bewegung, die Freude macht.
In diesem Ruickenbuch geht es deshalb um Korperwahr-
nehmung, Achtsamkeit und die besten, effektivsten, wir-
kungsvollsten Ubungen fur Muskeln und alle Strukturen
der Wirbels&ule. RegelmaRiges Uben wird sich immer
auszahlen, um Muskeln, Bander, Sehnen und die Faszien
gesund und elastisch zu halten. Denn verklebte Faszien
und Muskelfasern behindern jede Bewegung und die
Beweglichkeit, wodurch Gelenke stark belastet werden
und schneller Abnutzungserscheinungen zeigen - auch
die kleinen Wirbelgelenke.

Trainierte Haltemuskeln und geschmeidige Faszien
entlasten dagegen Wirbelgelenke und Bandscheiben,
schitzen das Skelett, die Wirbelsegmente und die Band-
scheiben vor friihem Verschleifd und Schmerzen.

Schmerzen in der Lendenwirbelsdule sind den meisten bekannt.




IHR RUCKEN UND DIE MUSKELN, DIE IHN HALTEN

Die Ubungen in diesem Buch helfen Thnen, Thren Riicken
und die Haltemuskeln zu starken, das Gewebe elastisch
zu halten und die Kérperhaltung zu verbessern. Aufier-
dem spuren Sie schneller, wenn Sie zu lange in einer
Zwangshaltung sitzen oder stehen. Diese neue Wahr-
nehmung sowie gezielter Muskelaufbau und Faszien-
pflege schiitzen Sie vor Abnutzungen und Schmerzen.

INFO

Ein starker Riicken und geschmeidiges Bindegewebe
bzw. Faszien- und Sehnengewebe ist die beste
Pravention gegen die gefuirchtete Chronifizierung.

Unser Bewegungsapparat ist fur Aktivitat geschaffen!
Einseitige Belastungen verspannen verschiedene Berei-
che Ihres Kérpers immer wieder. Im Zeitalter der Technik
und Automatisierung, in dem stundenlanges Sitzen am
Computer sowie inaktive Freizeitverhaltensweisen wie
Fernsehen und »Xbox-Spielen« an der Tagesordnung
sind, konnen Rickenprobleme nur vermieden werden,
wenn wir lernen, unsere Haltung wahrzunehmen, sie
immer wieder zu wechseln und nicht in einer Position
erstarren lassen. Das Skelett mitsamt seinen Muskeln
muss gepflegt, also an- und entspannt werden. Das
Bewegungsrepertoire hat stark abgenommen und muss
wieder aus der verstaubten Ecke hervorgeholt werden.



AKTIVITAT FUR DIE GESUNDHEIT

Aktivitat fur die Gesundheit

Nutzen Sie die wirkungsvollen Dehn-, Kraftigungs-,
Lockerungs-, Mobilisations- und Koordinationstibun-
gen fur sich und Lhre Vitalitat. Stress am Arbeitsplatz
oder privat begegnet man am besten durch Atem-
Entspannungstibungen. Ein tiefer, langsamer Atem ist
die Voraussetzung fur Entspannung und hilft, verkirzte
Muskeln zu dehnen und zu |6sen. Aufierdem sorgt er fiir
genligend Sauerstoff in jeder Zelle und halt die einzelnen
Strukturen lebendig und gut durchblutet. Ein gesunder
Ricken bendétigt Dynamik und auch ausreichend Ent-
spannung, kraftige Muskeln und elastische Muskelfasern
sowie Faszien, damit der Schmerz ihm nicht »in den
Ricken fallt«. Den positiven Effekt Ihres Trainings wer-
den Sie sehr schnell vom Hals bis in die Fuf3e spiren.

Statt einer bewegten Freizeit sieht der Alltag hdufig so aus.
|




IHR RUCKEN UND DIE MUSKELN, DIE IHN HALTEN

Die neue Riickenschule

Entgegengesetzt der alten Meinung, den Riicken bei
Schmerzen zu schonen, ist heute die Regel: nicht scho-
nen, sondern fortlaufend sanft weiterbewegen. In der
sogenannten »neuen Rickenschule« steht Ubrigens das
vielfaltige, dynamische Bewegungsverhalten im Vorder-
grund. In der »Konfoderation der deutschen Riicken-
schulen« heifit es: »Der gelegentliche Riickenschmerz
wird nicht dramatisiert, sondern als ein wichtiges
Warnsignal des Korpers wahrgenommen, auf das jeder
horen sollte. Man lernt mit Riickenschmerzen angemes-
sen umzugehen und achtet beim Bewegen ... mehr auf
den standigen Wechsel von Be- und Entlastung. Das
individuelle Wohlbefinden, verknipft mit Freude und
Spaf an der Bewegung, nimmt dabei einen wichtigen
Platz ein - es gilt eben, >locker und aktiv« mit der eigenen
Ruckengesundheit umzugehen .«

Nachdem man friher lehrte, den Riicken bei Schmerzen
erst einmal zu schonen und ruhig zu halten, weift man
heute, dass sich chronische Riickenschmerzen, die hdu-
fig aufgrund von Verspannungen entstehen, am besten
durch Bewegung |6sen und verhindern lassen. Ansons-
ten kénnen sich Verspannungen immer noch mehr
festsetzen. Dieter Breithecker von der Bundesarbeits-
gemeinschaft fur Haltungs- und Bewegungsforderung
in Wiesbaden bezeichnet und erklart das Phdnomen

als »klassisches Erbe unserer Evolutionsgeschichte«.



DIE NEUE RUCKENSCHULE

Die Verspannung entstehe aus einer Anspannung he-
raus, die auf dem urzeitlichen Reflex »Zuschlagen oder
Wegrennen« (fight oder flight) beruhe. »Wenn keine
Bewegung folgt, bleibt die Anspannung erhalten, der
Muskel wird nicht mehr durchblutet und kann nicht
mehr entspannen.

Die neue Ruckenschule setzt auf vielfaltige Bewegung
sowie variantenreiches Training.

Auf Bewegung programmiert

Der Ruicken, das menschliche Skelett und auch die Ex-
tremitaten sind nicht zum Stubenhocken, sondern fir
die Bewegung geschaffen - sie sind sozusagen »auf
Bewegung programmiert«. Je weiter entwickelt die Zivili-
sation ist, um so gefahrdeter ist unsere Wirbelsaule, weil
der Mensch Dinge erfunden hat, mit denen er schneller
vorwartskommt als mit seinen Beinen - und weil er
Gerédte bzw. Apparate entwickelt hat, die zwar auferst
nltzlich sind, die aber gleichzeitig daflr sorgen, dass sei-
ne muskuldre Belastung und Bewegungsmoglichkeiten
immer geringer werden. Das Problem ist: Muskeln, Seh-
nen, Bander und Gelenke, die nicht gebraucht werden,
verkimmern. Nur wenn sie die notwendigen Belastungs-
reize erhalten, ist ihre Belastungsfahigkeit auch ausrei-
chend. Ansonsten sind Schmerzen und VerschleiRer-
scheinungen vorprogrammiert bzw. die unausweichliche
Folge. Die Wirbelsaule und ihre Segmente, mitsamt den
Bandscheiben, mdgen keinen »Stillstand«.



