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Rückenschmerzen als Volkskrankheit Nummer eins? 
Leider gilt das noch immer, und schuld daran 

sind verkümmerte und verkürzte Muskeln, die durch 
Bewegungsmangel und Fehlhaltungen entstehen. 
Sitzende Berufe und eine bewegungsarme Freizeit-
gestaltung sowie Stress und Ruhelosigkeit tragen 
einen großen Teil dazu bei. 

Wie ist eigentlich unsere Rückenmuskulatur auf-
gebaut? Wie spielen die Muskeln zusammen und 
warum müssen wir unsere Muskeln dehnen? Wie 
viel Kräftigung muss sein, um gesund zu bleiben? 
Auf all diese Fragen gibt Heike Höfl er Antworten – 
kurz, knapp und hilfreich. Sie lernen Ihren Körper 
kennen, erfahren, welche Haltung Sie einnehmen 
müssen, um Bandscheiben und Co. zu schonen, 
und welche einfachen Übungen schmerzgeplagten 
Menschen helfen, zu neuer Kraft und Vitalität zu 
gelangen. In verschiedenen Übungsprogrammen 
können Sie einzelne Muskelkomplexe spielend trai-
nieren, um fi t zu werden und ohne Schmerzen Ihren 
Alltag in Beruf und Privatleben zu meistern.

Heike Höfl er (geb. 1956) ist staatlich geprüfte 
Sport- und Gymnastiklehrerin mit jahrzehntelanger 
Berufserfahrung in Kurkliniken und Physiotherapie-
praxen sowie seit 2002 als selbstständig arbeitende 
Kursleiterin (www.heike-hoefl er.de) tätig. Seit über 
24 Jahren erteilt sie Rücken- und Nackenkurse, aber 
auch Entspannungs-, Atem-, Gesichts- und Kieferge-
lenkskurse u. a. für Krankenkassen, Bildungswerke, 
Volkshochschulen oder Betriebe. 

Bekannt wurde Heike Höfl er einem größeren Pu-
blikum durch TV-Auftritte und Radiointerviews zu 
Themen wie »Fitness-Training fürs Gesicht«, Kiefer-
übungen sowie Rücken- und Nackenübungen. 

Haben Sie Fragen an den Verlag?
Anregungen zum Buch?
Erfahrungen, die Sie mit anderen teilen möchten?

Nutzen Sie unser Internetforum:
www.mankau-verlag.de/forum

RÜCKEN- UND NACKENSCHMERZEN – 
DAS VOLKSLEIDEN NUMMER EINS 

Neueste Forschungen haben ergeben, dass bei 70 bis 
90 Prozent der Betroffenen weder die Bandscheiben 

noch das Skelett die Ursache für die Beschwerden sind, 
sondern verkürzte und zu schwache Haltemuskeln. Diese re-
sultieren meist aus mangelnder Bewegung und dauerhaften 
Fehlhaltungen, etwa vor dem Computer. 

Der verständlich geschriebene und ansprechend illustrierte 
Ratgeber enthält eine Vielzahl effektiver Übungen, um Rücken 
und Nacken wieder in Bestform zu bringen. Die praxiserprob-
ten Übungsprogramme sorgen bei regelmäßiger Anwendung 
für stärkere, fl exiblere, weniger angespannte Muskeln und 
eine bessere Haltung. Sie eignen sich ebenso zur Vorbeugung 
wie zur Linderung bereits bestehender Rückenprobleme, 
indem sie Schmerzen mini mieren, Muskeln stärken und Entlas-
tungshaltungen trainieren, und können Operationen ersparen. 

Profi tieren Sie vom bewährten Erfahrungsschatz aus mehr 
als zwei Jahrzehnten Rückenschulpraxis:

• Wertvolle Informationen zu den wichtigen Haltemuskeln,  
 wie Bauch-, Rücken-, Gesäß- und Beinmuskulatur

  • Zehn abwechslungsreiche und 
  ausgeklügelte Anti-Schmerz- 
  und Vorbeugeprogramme zum 
  einfachen Nachturnen
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Vorwort
Ein starker, schmerzfreier Rücken ist bei unseren heuti-
gen Berufen unerlässlich. Wir sitzen sehr viel, verharren 
oft über Stunden in derselben Haltung am Computer, 
und selbst unsere Freizeitgestaltung findet häufig un-
bewegt oder in einer einseitigen Körperhaltung 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 Körper, was  
er braucht: starke und dehnbare Muskeln, die Sie  
stabilisieren, beweglich und gesund erhalten!

Viel Freude beim Training,

Ihre Heike Höfler
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Ihr Rücken  
und die Muskeln, 
die ihn halten
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Problemzone Rücken
Gehören Sie auch zu den Rückenschmerzgeplagten, 
oder wollen Sie vorbeugend etwas für Ihren Rücken tun? 
Acht von zehn Menschen klagen in Deutschland über 
Beschwerden im Nackenbereich oder in der Lenden-
wirbelsäule. Irgendwann erwischt es fast jeden. Denn 
die Lebensweise der zivilisierten Gesellschaft ist nicht 
gerade rückenfreundlich. Sehr häufig sind ein zu schwa-
ches Muskelkostüm um die Wirbelsäule 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 ausgelöst – und 
eben dadurch dauernd verstärkt oder aufrechterhalten. 
Rückenschmerzen betrifft »Schreibtischtäter« genauso 
wie Kassiererinnen, Lagerarbeiter, Zahnärzte, 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 Rückenschmerzen müssen nicht sein! 
Vorbeugung und eine veränderte Einstellung zu Ihrem 
Rücken bzw. Ihrer Gesundheit im Allgemeinen können 
auch Ihnen Schmerzen ersparen. Dieser kompakte 
Ratgeber zeigt Ihnen die effektivsten Übungen, um 
Rückenschmerzen zu beseitigen oder zu verhindern. Das 
heißt in Kürze: Sie müssen Ihren Rücken stärken, um 
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Beschwerden aktiv zu lindern. Dies ist möglich durch 
einen neuen, verantwortungsbewussten Umgang mit 
dem Rücken und viel abwechslungsreicher Bewegung: 
Bewegung statt Schonung, Bewegung, die Freude macht. 
In diesem Rückenbuch geht es deshalb um Körperwahr-
nehmung, Achtsamkeit und die besten, effektivsten, wir-
kungsvollsten Übungen für Muskeln und alle Strukturen 
der Wirbelsäule. Regelmäßiges Üben wird sich immer 
auszahlen, um Muskeln, Bänder, 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, 
schützen das Skelett, die Wirbelsegmente und die Band-
scheiben vor frühem Verschleiß und Schmerzen. 

Schmerzen in der Lendenwirbelsäule sind den meisten bekannt.
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Die Übungen in diesem Buch helfen Ihnen, Ihren Rücken 
und die Haltemuskeln zu stärken, das Gewebe elastisch 
zu halten und die Körperhaltung zu verbessern. Außer-
dem spüren Sie schneller, wenn Sie zu lange in einer 
Zwangshaltung sitzen oder stehen. Diese neue Wahr-
nehmung sowie gezielter Muskelaufbau und Faszien-
pflege schützen Sie vor Abnutzungen und Schmerzen. 

Unser Bewegungsapparat ist für Aktivität geschaffen! 
Einseitige Belastungen verspannen verschiedene Berei-
che Ihres Körpers 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, können Rückenprobleme 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.
 

DAS SCHLIMMSTE VERHINDERN

Ein starker Rücken und geschmeidiges Bindegewebe 
bzw. Faszien- und Sehnengewebe ist die beste  
Prävention gegen die gefürchtete Chronifizierung.

INFO
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Aktivität für die Gesundheit
Nützen Sie die wirkungsvollen Dehn-, Kräftigungs-, 
Lockerungs-, Mobilisations- und Koordinationsübun-
gen für sich und Ihre Vitalität. Stress am Arbeitsplatz 
oder privat begegnet man am besten durch Atem-
Entspannungsübungen. Ein tiefer, langsamer Atem ist 
die Voraussetzung für Entspannung und hilft, verkürzte 
Muskeln zu dehnen und zu lösen. Außerdem sorgt er für 
genügend Sauerstoff in jeder Zelle und hält die einzelnen 
Strukturen lebendig und gut durchblutet. Ein gesunder 
Rücken benötigt Dynamik und auch ausreichend Ent-
spannung, kräftige Muskeln und elastische Muskelfasern 
sowie Faszien, damit der Schmerz ihm nicht »in den 
Rücken fällt«. Den positiven Effekt Ihres Trainings wer-
den Sie sehr schnell vom Hals bis in die Füße spüren.

Statt einer bewegten Freizeit sieht der Alltag häufig so aus.
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Entgegengesetzt der alten Meinung, den Rücken bei 
Schmerzen zu schonen, ist heute die Regel: nicht scho-
nen, sondern fortlaufend sanft weiterbewegen. In der 
sogenannten »neuen Rückenschule« steht übrigens das 
vielfältige, dynamische Bewegungsverhalten im Vorder-
grund. In der »Konföderation der deutschen Rücken-
schulen« heißt es: »Der gelegentliche Rückenschmerz 
wird nicht dramatisiert, sondern als ein wichtiges 
Warnsignal des Körpers wahrgenommen, auf das jeder 
hören sollte. Man lernt mit Rückenschmerzen angemes-
sen umzugehen und achtet beim Bewegen … mehr auf 
den ständigen Wechsel von Be- und Entlastung. Das 
individuelle Wohlbefinden, verknüpft mit Freude und 
Spaß an der Bewegung, nimmt dabei einen wichtigen 
Platz ein  – es gilt eben, ›locker und aktiv‹ mit der eigenen 
Rückengesundheit umzugehen.« 
Nachdem man früher lehrte, den Rücken bei Schmerzen 
erst einmal zu schonen und ruhig zu halten, weiß man 
heute, dass sich chronische Rückenschmerzen, die häu-
fig aufgrund von Verspannungen entstehen, am besten 
durch Bewegung lösen und verhindern lassen. Ansons-
ten können sich Verspannungen immer noch mehr 
festsetzen. Dieter Breithecker von der Bundesarbeits- 
gemeinschaft für Haltungs- und Bewegungsförderung  
in Wiesbaden bezeichnet und erklärt das Phänomen  
als »klassisches Erbe unserer Evolutionsgeschichte«.  

Die neue Rückenschule
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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 Rückenschule setzt auf vielfältige Bewegung 
sowie variantenreiches Training.

Auf Bewegung programmiert
Der Rücken, das menschliche Skelett und auch die Ex- 
tremitäten sind nicht zum Stubenhocken, sondern für 
die Bewegung geschaffen – sie sind sozusagen »auf 
Bewegung programmiert«. Je weiter entwickelt die Zivili-
sation ist, um so gefährdeter ist unsere Wirbelsäule, weil 
der Mensch Dinge erfunden hat, mit denen er schneller 
vorwärtskommt als mit seinen Beinen – und weil er 
Geräte bzw. Apparate entwickelt hat, die zwar äußerst 
nützlich sind, die aber gleichzeitig dafür sorgen, dass sei-
ne muskuläre Belastung und Bewegungsmöglichkeiten 
immer geringer werden. Das Problem ist: Muskeln, Seh-
nen, Bänder und Gelenke, die nicht gebraucht werden, 
verkümmern. Nur wenn sie die notwendigen Belastungs-
reize erhalten, ist ihre Belastungsfähigkeit auch ausrei-
chend. Ansonsten sind Schmerzen und Verschleißer-
scheinungen vorprogrammiert bzw. die unausweichliche 
Folge. Die Wirbelsäule und ihre Segmente, mitsamt den 
Bandscheiben, mögen keinen »Stillstand«. 


