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° d M .t t I kt I Katzenbuckel und Pferdericken Dehnung der Brustmuskulatur
I n e n I e p u n o . Mobilisation der Hals- und Brustwirbelsaule

Dehnung des Oberschenkels und der Wade
Ob Kreuzschmerzen, ,Hexenschuss®, Bandscheibenvorfall oder hartnéckige Verspannungen -
Rickenschmerzen kennt fast jeder. Mit einer gut trainierten Ricken-, Bauch- und Brust-
muskulatur haben Rickenschmerzen zukiinftig schlechte Chancen. RegelmaBige Bewegung und

22

Sport werden Rickenproblemen auf Dauer vorbeugen.

Durch zunehmende Monotonie im Bewegungsalltag sowie sitzende Tatigkeiten und die damit Gendergerechte Kommunikation ist

Weitere interessante Themen

verbundenen einseitigen Fehlbelastungen, wird die Stabilisierung der Wirbelsaule durch die uns wichtig. Damit lhnen das Lesen

umgebenden Muskelgruppen nicht mehr ausreichend gewahrleistet. Unser Ricken kann dieser Broschiire leicht von den Augen Keafti iib fiir d
raftigungsiibungen fiir den

Fehlbelastungen nicht dauerhaft kompensieren, macht daher auf sich aufmerksam und : :
geht, verwenden wir der einfacheren ganzen Kérper

verursacht Schmerzen. Lesbarkeit halber fir Genderbegriffe Stehender Liegestiitz 23
) wie Arzte, Trainer, etc. jedoch die Liegesttz
Diese Broschure zeigt Ihnen wertvolle Ubungen fir einen gesunden und beschwerdefreien maskuline Form. Selbstverstandlich Knieb
: niebeuge
Rucken. Im Fokus liegt ein funktionales Training der Bauch- und Riickenmuskulatur, erganzt beziehen wir damit alle Geschlechter Lat E Gesundheit ist das Wertvollste im Leben
atzug

durch Ubungen fir den ganzen Korper. Dies ist die stabile Basis fiir eine schmerzfreie Bewegung mit ein (m/w/d). Wir unterstltzen Sie mit starken Leistungen

Seitheben

im Alltag und beim Sport. Fangen Sie noch heute damit an — ,Ricken* Sie lhre Gesundheit in den
Horizontalzug

Mittelpunkt!




Ubungen fiir einen gesunden Riicken

Stutzpfeiler Wirbelsaule

Allgemeines

Unser Rucken, genauer unsere Wirbelsaule, stabilisiert zum einen unsere aufrechte Haltung
und zum anderen sorgt sie fur die notwendige Beweglichkeit wie Beugung, Streckung, Seiten-
neigung und Rotation. Aufgrund dieser Bewegungsmaoglichkeiten kénnen wir eine Vielzahl

von statischen (haltenden) und dynamischen (bewegenden) Aufgaben durchfihren.

AuBerdem ist die Wirbelsaule der ,Schutzpanzer* flr unser Riickenmark, welches zu unserem
zentralen Nervensystem (ZNS) gehort. Sie dient als Ansatzstelle fir Muskeln und Béander,
auBerdem federt sie Belastungen ab und puffert StoBe ab. Die Wirbelsaule ist unterteilt in
die Hals-, Brust- und Lendenwirbelsédule sowie Kreuz- und SteiBbein.

Die Bandscheiben als ,,StoBdampfer*
Die Bandscheiben befinden sich als Puffer zwischen zwei Wirbeln (mit Ausnahme des 1. und 2.
Halswirbels sowie Kreuz- und Steif3bein) und haben zwei Hauptaufgaben:
1. Sie federn die StéBe und Schlage ab, die zum Beispiel beim Gehen und Springen
auf den Korper einwirken.
2. Sie ermdglichen die Beweglichkeit der Wirbelsaule, indem sie sich zusammendricken
und verformen lassen.

Die Bandscheiben missen ziemlich viel aushalten - so lasten schon beim Stehen in einer
gebeugten Position Uber 100 Kilogramm Gewicht auf ihnen. Sie bendtigen einen gleich-
maBigen und ausgewogenen Wechsel zwischen Be- und Entlastung, um sich ausreichend
mit FlUssigkeit und Nahrstoffen zu versorgen, damit sie nicht vorzeitig altern und spréde
werden.

Die wichtige Funktion der Muskeln

Durch das komplexe Zusammenspiel vieler Muskeln ist die Wirbelsaule stabil und beweglich
zugleich. Das reicht von den winzigen Muskeln zwischen den einzelnen Wirbeln, bis hin zu
den groBBen Muskeln von Rucken, Brust und Bauch. All diese Muskelgruppen sorgen ge-
meinsam daflr, dass wir uns aufrecht halten und Bewegungen gezielt und sicher ausfihren

kénnen.
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Ubungen fiir einen gesunden Riicken Aufwarm- und Mobilisationsiibungen

Trainingsempfehlungen Aufwirm- und Mobilisationsiibungen
un d PraXiSG bu N g en Bevor Sie in das eigentliche Training starten, sollten Sie

sich und Ihren Kérper auf die bevorstehende Belastung
einstimmen, |hr Herz-Kreislauf-System in Schwung brin-

. gy gen und die Durchblutung der Muskulatur anregen.
Aufwarmen - Kriaftigen - Dehnen

Nutzen Sie hierfur altbekannte klassische

Bewegungslbungen wie:

Im Rahmen des Gesundheitssportes empfehlen wir lhnen alle zwei bis drei Tage ein stabili- . Schulterkreisen

sierendes Training. - Beckenkreisen
« Arm-/Beinpendel

Die Trainingssequenzen sollten locker sein und im Nachgang nur zu Beginn einen leichten - Uberkreuziibungen (gegenseitiges Knie und Ellen-

Muskelkater auslosen. Tritt dieser allzu haufig auf, ist das Trainingsprogramm zu intensiv bogen bzw. Hand und Ferse zueinander bewegen)

und muss reduziert werden. Jede Trainingsanpassung kann unter anderem Anzeichen eines - Auf der Stelle gehen/Laufen

Muskelkaters hervorrufen. Das Trainingspensum sollte individuell angepasst sein. . Knie im Stand hochziehen. abwechselnd mit dem
linken und rechten Bein

Wir empfehlen zu Beginn 2x wéchentlich mindestens 15 Minuten lhren Rumpf zu kraftigen . Arme seitlich gestreckt kreisen/gegenlaufig kreisen

und dies gegebenenfalls durch weitere Ubungen zu erganzen.

Hierbei ist Ihrer Phantasie keine Grenze gesetzt.

Wichtig auBerdem Wichtig ist ein lockerer aufrechter Stand mit leicht

Trainieren Sie nicht bei anhaltenden Schmerzen oder Beschwerden, sondern konsultieren gebeugten Knien und Bewegungen, die erwirmen und

Sie in diesem Fall einen Arzt. mobilisieren.
Beispielhafter Trainingsablauf

« Kurze Erwarmung von circa 5 Minuten.

+ Mindestens 6 Ubungen des nachstehenden Ubungskataloges.
- Wiederholen Sie die Aktion der ausgewiahlten Ubung

Diese Ubung ist besonders gut fir die Mobilisation

entsprechend der angegebenen Wiederholungszahl der Wirbelsaule geeignet:

oder halten die Position gemaB der angegebenen Zeitangabe.
- Die Wechselzeit der Kérperposition zwischen den Ubungen dient als Pausenzeit. Katzenbuckel und Pferderﬁcken
+ Nach dem Durchlauf der 6 Ubungen diese Serie weitere 1 bis 2x (Kreis-/Zirkeltraining)
wiederholen. Ausgangsposition
+ AbschlieBend folgen Dehniibungen zur Lockerung. Starten Sie im VierfiBlerstand. Berlhren Sie mit Ihren
Handflachen, Knien und Zehen den Boden. Der Kopf

Neben der Anzahl und der Auswahl der Ubungen kann auch die Ubungsdauer gesteigert und der Riicken bilden eine gerade Linie

werden und so der Trainingsplan auf die individuellen Bedurfnisse angepasst werden.
Aktion
Atmen Sie aus und machen Sie einen Katzenbuckel.
Dricken Sie lhren Ricken rund nach oben und ziehen
. Sie das Kinn an die Brust. Danach atmen Sie ein und
symbOIerklarung 2 machen einen Pferderiicken. Driicken Sie hierfir Ihren
Bauch Richtung Boden, machen Sie ein Hohlkreuz und
nehmen Sie den Kopf in den Nacken.
Gymnastikmatte Fitnessband
Beachten Sie
- Fuhren Sie die Ubung langsam und kontrolliert durch.
- Bei Knieproblemen die Ubung auf einer weichen
Unterlage durchfihren.

« Achten Sie auf eine gleichmaBige Atmung.

Anzahl der Wiederholungen Sekunden, in denen die Ubungsposition Ubung kann auch im Sitzen

gehalten wird ausgefihrt werden




Kraftigungstbungen fir den Rumpf

Kraftigungstbungen fir den Rumpf

Nachdem Sie beim Erwarmen schon leicht ins Schwitzen gekommen sein

sollten, folgt die eigentliche Trainingseinheit.

- Suchen Sie sich aus den folgenden Ubungen mindestens 6 Ubungen heraus.

« Achten Sie hierbei auf eine ausgewogene Serie und vernachléassigen Sie
nicht die ,Gegenspieler®, wie zum Beispiel die Bauch- und die Riicken-
muskulatur.

+ Achten Sie darauf, dass Sie nicht in den Schmerz hinein trainieren und diesen

somit verschlimmern.

Der stabile Rumpf

Die folgende Ubungsauswahl konzentriert sich auf die Rumpf-, Riicken- und
Bauchmuskulatur fir eine méglichst stabile Basis einer jeden Bewegung.
Getreu dem Motto ,Auch ein dicker Bizeps beugt keinen Rickenschmerzen
vor!*“ sollten Sie das Training der Bauch- und Rickenmuskulatur niemals

vernachlassigen.

Die Ubungen stellen nur eine Auswahl dar. Es gibt eine vielfaltige und umfang-
reiche Anzahl an Ubungen und Steigerungsmaglichkeiten, um das persénliche

Training zu individualisieren.

Sit-Ups

Ausgangsposition

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie lhre FuBe
schulterbreit auf, die Knie sind leicht angewinkelt. Der
gesamte Rucken bertuhrt den Boden. Verschranken Sie
die Arme vor der Brust und legen Sie die Handflachen
auf das SchlUsselbein. Der Kopf ist in Verlangerung der

Wirbelsaule und Ihr Blick ist zur Decke gerichtet.

Kraftigung gerade Bauchmuskulatur

Atmen Sie aus, spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an und
heben Sie Ihren Oberkdrper einige Zentimeter nach
oben. Beim Einatmen senken Sie Ihren Oberkorper

wieder ab, ohne dass der Kopf den Boden beruhrt.

Beachten Sie

- Blick in Richtung Decke gerichtet.

« Kopf wahrend der Aufwartsbewegung nicht zur
Brust ziehen.

- Ubung langsam und kontrolliert durchfiihren.

« Schultern bleiben entspannt.

Schrage Sit-Ups

Ausgangsposition

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie lhre FiBe
schulterbreit auf, die Knie sind leicht angewinkelt. Der
gesamte Ricken berthrt den Boden. Verschranken Sie
die Arme vor der Brust und legen Sie die Handflachen
auf das Schlusselbein. Der Kopf ist in Verlangerung der
Wirbelsaule und lhr Blick ist zur Decke gerichtet.

Kraftigung schriage Bauchmuskulatur

Atmen Sie aus, spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an und
heben Sie lhren Oberkdrper einige Zentimeter schrag
nach oben indem lhr Brustbein zum linken Knie zeigt.
Beim Einatmen senken Sie lhren Oberkdrper wieder ab,
ohne dass der Kopf den Boden beruhrt. Danach wieder-

holen Sie die Ubung zur rechten Seite.

Beachten Sie

- Blick in Richtung Decke gerichtet.

» Kopf wahrend der Aufwartsbewegung nicht zur
Brust ziehen.

- Ubung langsam und kontrolliert durchfiihren.

« Schultern bleiben entspannt.

Reverse Fly

Ausgangsposition

Legen Sie sich auf den Bauch und strecken Sie die Bei-
ne hiftbreit aus. lhre Zehen sind aufgestellt. Die Arme
sind nach vorn ausgestreckt und lhre Daumen zeigen
zur Decke. Heben Sie Arme und Kopf vom Boden ab.

Kraftigung Kapuzenmuskulatur

Spannen Sie die Rlickenmuskulatur an und fihren Sie
beide Arme durch Beugen der Ellenbogen nach hinten
bis Sie eine W-Position der Arme erreichen. Ziehen Sie
wahrend dieser Bewegung die Schulterblatter zuein-
ander und beachten Sie dabei, dass Ihre Handflachen
stets zueinander zeigen. Beim Einatmen fUhren Sie
beide Arme wieder zurlck, bis die Arme wieder aus-

gestreckt sind.

Beachten Sie

« Kopf darf nicht im Nacken liegen, sondern ist in
Verlangerung zur Wirbelsaule, Blick ist nach unten
gerichtet.

- Bewegung der Arme erfolgt in gerader Linie.

« Nicht ins Hohlkreuz kommen.

Ubungen fir einen gesunden Riicken
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pro Seite

Diagonales Arm- und Beinheben

Ausgangsposition

Legen Sie sich auf den Bauch und strecken Sie die
Beine hiftbreit aus. Ihre Zehen sind aufgestellt. Die
Arme sind nach vorn ausgestreckt und Ihre Daumen
zeigen dabei zur Decke. Heben Sie Arme und Kopf vom
Boden ab.

Kraftigung Rickenstrecker und Schultergiirtel
Atmen Sie aus, spannen Sie die Ricken- und GesaBn-
muskulatur an und heben Sie gleichzeitig den Kopf, den
Oberkoérper, den linken Arm und das rechte Bein ein
Stlick vom Boden ab. Strecken Sie sich in der Diagona-
len - von den Fingerspitzen des linken Arms bis zur Ferse
des rechten Beins. Der Daumen des ausgestreckten
Arms zeigt nach oben. In einer flieBenden Bewegung

wechseln Sie die Position der Arme und Beine.

Beachten Sie

+ Kopf darf nicht im Nacken liegen, sondern ist in
Verlangerung zur Wirbelsaule, Blick ist nach unten
gerichtet.

« Arm und Bein nicht zu hoch abheben.

Unterarmstiitz

Ausgangsposition

Legen Sie sich so auf den Boden, dass Zehen, Knie, El-
lenbogen, Unterarme und Hande den Boden berUhren.
lhre Ellenbogen sind dabei unter den Schultern. Arme
und Beine sind schulterbreit geéffnet und Unterarme
zeigen parallel nach vorn. Kopf, Ricken und Beine
bilden eine gerade Linie. Der Kopf ist in Verlangerung

der Wirbelsaule.

Kraftigung Rumpfmuskulatur

Heben Sie nun Ihre Knie an, sodass nur noch lhre Ze-
hen, Unterarme und Hande Kontakt zum Boden haben.
Spannen Sie nun lhre GesaB-, Ricken- und Bauchmus-
kulatur gleichzeitig an. Achten Sie darauf, dass Sie Ihre

Schulterblatter zueinander ziehen.

Beachten Sie

« Kopf und Rucken bilden immer eine gerade Linie,
Blick nach unten gerichtet.

« Atmung nicht unterbrechen, sondern gleichmaBig

weiteratmen.

Seitstiitz

Ausgangsposition

Gehen Sie in die Position der Seitenlage. Stutzen Sie
sich dabei auf dem Unterarm unterhalb der Schulter ab,
Arm und Hand zeigen dabei nach vorn. Ihre Beine sind
geschlossen und liegen parallel Gbereinander. Ihr Kopf

und lhre Wirbelséule befinden sich in einer Linie.

Kraftigung seitliche Rumpfmuskulatur

Atmen Sie aus, spannen Sie die Bauch- und GesaBi-
muskulatur an und heben Sie lhren Oberkérper und lhr
Gesal ab. Unterarm und FuBauBenkante haben festen
Kontakt zum Boden. Ihr Oberkérper bildet mit den
Oberschenkeln eine Linie und Ihr Ellenbogen befindet
sich unter der Schulter. Ihr Blick ist wahrend der Ubung
nach vorn gerichtet.

Schulterbriicke

Ausgangsposition

Legen Sie sich auf den Ricken. Dabei sind Ihre Beine
leicht gedffnet, die Knie angewinkelt und die FuBe auf-
gestellt. Die Arme liegen seitlich neben Ihnen mit den
Handflachen nach unten. Spannen Sie nun Bauch- und
GesaBmuskulatur leicht an, wobei Sie das Kinn etwas

anziehen und der Ricken den Boden beruhrt.

Kraftigung Riickenmuskulatur, GesaB und
Oberschenkelriickseite

Atmen Sie aus und spannen Sie die GesaB- und Bauch-
muskulatur kréftig an. Heben Sie nun das Becken an,
bis Oberschenkel, Bauch und Brust auf einer Linie sind.
Achten Sie darauf, dass Sie gleichmaBig weiteratmen.
Gehen Sie in die Ausgangsposition zurlick, indem Sie
Wirbel far Wirbel abrollen.

Beachten Sie

+ Nur mit der Muskulatur arbeiten, nicht mit den
Handen.

- Ruckartige Bewegungen vermeiden, nicht ins Hohl-
kreuz gehen.

« Oberschenkel und -kérper bilden eine Linie.

e

pro Seite

Ubungen fir einen gesunden Riicken
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Kraftigungstbungen fir den Rumpf

pro Seite

Beckenlift

Ausgangsposition

Legen Sie sich auf den Ricken, strecken Sie Ihre Beine
nach oben, sodass |hre Hufte im 90-Grad-Winkel ist.
Legen Sie die Hande neben sich. lhre gesamte Wirbel-

saule hat Kontakt mit dem Boden.

Kraftigung Becken-, Bein- und Rumpfmuskulatur
Atmen Sie aus und heben Sie Ihr Becken etwas an.
Bewegen Sie die Knie ein wenig zum Oberkérper, lhre
Hande kénnen Sie dabei unterstutzen. Fihren Sie die
Bewegung langsam aus. Beim Einatmen senken Sie |hr

Becken ohne den Boden zu berihren.

Beachten Sie

« Nacken entspannt, Blick nach oben gerichtet.

« Becken nicht mit Schwung anheben.

« Bewegung nur mit Kraft der Bauchmuskulatur
durchfuhren.

« Arme dienen zur Unterstutzung.

VierfiiBlerstand

Ausgangsposition

BerUhren Sie mit Ihren Handflachen, Knien und Zehen
den Boden. Der Kopf und der Ricken bilden eine
gerade Linie.

Kraftigung Rickenmuskulatur

Beim Ausatmen heben Sie den linken Arm und das
rechte Bein gleichzeitig nach oben. Arm, Bein, Ricken
und Kopf sollen eine Gerade bilden. Beim Einatmen
ziehen Sie Arm und Bein wieder zum Korper, sodass
sich Ellenbogen und Knie annéahern ohne den Boden
zu berthren. Nach der erfillten Anzahl gehen Sie in die
Ausgangsposition zuriick und beginnen die Ubung mit

der anderen Seite.

Beachten Sie

« Arm und Bein nicht mit Schwung heben.

« Gesamten Rucken wahrend der Streckung
gerade halten.

« Blick nach unten gerichtet.

« Spannung in der Bauch- und GesaBmuskulatur

halten.

Kraftigungstbungen fiir den ganzen Koérper

Ergénzend zu den Kraftigungstiibungen der Rumpf-
muskulatur stellen wir Ihnen auf den folgenden Seiten
ausgewihlte Ubungen fir die Kraftigung des gesamten
Korpers und der Extremitaten vor. Auch hier kénnen wir
nur eine geringe Auswahl an Moglichkeiten abbilden,

welche beispielhaft ausgewahlt wurden.

Als Hilfsmittel nutzen wir unter anderem o
ein Fitnessband. Achten Sie bitte auf die m
Nutzungsempfehlungen des Herstellers, um
Verletzungen und Unfélle zu vermeiden.

Sofern Sie dieses Symbol bei einer Ubung
sehen, kénnen Sie diese Ubung auch im

Sitzen ausfihren.

Stehender Liegestiitz

Ausgangsposition

Stellen Sie sich einen Meter vor die Wand. Die FuBe
sind hiftbreit aufgestellt. Legen Sie |hre Hande an die
Wand. Die Handflachen sind dabei in Schulterhéhe. Ihre
Arme sind leicht gebeugt und |hre Finger zeigen nach

oben.

Kraftigung Bizeps und Brustmuskulatur

Atmen Sie ein und spannen Sie dabei die Bauch- und
Rickenmuskulatur an. Beugen Sie die Arme so weit, bis
lhre Nase nur noch einen Zentimeter von der Wand ent-
fernt ist. Der Ricken bleibt gerade. Mit Ihrer Ausatmung
dricken Sie sich von der Wand weg, ohne die Arme

ganz durchzustrecken.

Beachten Sie

- Wirbelsaule bleibt wahrend der Ubung gerade,
Becken nicht nach vorn schieben.

+ FUBe haben immer Bodenkontakt, Knie sind leicht

gebeugt, nie ganz durchgestreckt.

Ubungen fir einen gesunden Riicken
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Kraftigungstbungen fir den ganzen Kérper

Liegestiitz

Ausgangsposition

Gehen Sie in die Liegestitzposition. Senkrecht unter
lhren Schultern platzieren Sie Ihre Hande und die
Fingerspitzen zeigen nach vorn. Die FuBe sind hiftbreit
aufgestellt. Der Ricken ist gerade und der Kopf ist in

Verlangerung der Wirbelsaule.

Kraftigung Bizeps und Brustmuskulatur

Atmen Sie ein und spannen Sie dabei die Bauch- und
Rickenmuskulatur an. Beugen Sie die Arme so weit, bis
lhre Nase nur noch einen Zentimeter von dem Boden
entfernt ist. Die Ellenbogen zeigen dabei nach auB3en
und der Ricken bleibt gerade. Beim Ausatmen drlicken
Sie sich wieder hoch, ohne die Arme ganz durchzu-
strecken.

Beachten Sie

+ Wirbelsaule bleibt gerade, Becken nicht nach
unten schieben.

- Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.

« Keine Pressatmung ausfihren.

Kniebeuge

Ausgangsposition

Nehmen Sie einen festen Stand ein. Stellen Sie lhre
FiBe schulterbreit voneinander entfernt auf. Die Knie
sind leicht gebeugt. Halten Sie Ihre Arme waagerecht
vor dem Korper.

Kraftigung Oberschenkelmuskulatur

Spannen Sie Ihre Bauchmuskulatur an und halten Sie
lhren Ricken gerade. Atmen Sie aus und beugen Sie
dabei langsam lhre Knie, indem Sie |hr GesaB nach
hinten absenken. Fihren Sie die Bewegung aus, bis Ihr
Kniegelenk im 90-Grad-Winkel gebeugt ist. Achten Sie
darauf, dass Ihre Knie nicht Uber die Zehenspitzen hin-
ausragen. Bei der Aufwartsbewegung tUben Sie Druck

auf lhre Fersen aus und atmen wieder ein.

Beachten Sie
« Wirbelsaule bleibt gerade.

« Knie diurfen nicht Gber die Zehenspitzen ragen.

Latzug

Ausgangsposition

Spannen Sie das Fitnessband mit gestreckten Armen
Uber dem Kopf mit leicht gebeugten Ellenbogen und
nehmen Sie eine leichte Gratschstellung ein. Ihr Ober-
korper ist mit gerader Wirbelsaule leicht nach vorn
gebeugt.

Kraftigung Riickenmuskulatur und Schultergiirtel
Beim Ausatmen bewegen Sie Ihre Arme gleichmaBig
nach auBen. Die Ellenbogen bleiben immer leicht ge-
beugt. Ziehen Sie so weit, bis Ihre Hande auf Schulter-
hoéhe sind. Mit der Einatmung gehen Sie wieder in die

Ausgangsposition zurlck.

Beachten Sie

« Schultern hangen lassen, nicht Richtung Ohren
ziehen.

« Rucken aufrecht halten, Bauchmuskeln kraftig
anspannen, nicht ins Hohlkreuz fallen.

« Fitnessband immer unter Spannung halten.

Seitheben

Ausgangsposition

Stellen Sie Ihre FuBe schulterbreit nebeneinander auf
das Fitnessband. Ihre Knie sind leicht gebeugt und
lhre Bauch- und GesaBmuskulatur ist angespannt.
Sie halten in beiden Handen die jeweiligen Enden des
Fitnessbands.

Kraftigung Schultergiirtel und seitliche
Rumpfmuskulatur

Atmen Sie ein und ziehen Sie beide fast gestreckten
Arme seitlich in die Waagrechte. Die Arme sind dabei
auf Schulterhéhe und die Daumen nach oben und
hinten gerichtet. Senken Sie die Arme langsam wieder

und atmen dabei aus.

Beachten Sie

« Schultern hdngen lassen, nicht Richtung Ohren
ziehen.

« Rucken aufrecht halten, Bauchmuskeln kraftig
anspannen, nicht ins Hohlkreuz fallen.

« Knie immer leicht beugen.

« Fitnessband immer unter Spannung halten.

Ubungen fir einen gesunden Riicken




Kraftigungstbungen fir den ganzen Kérper

Horizontalzug

Ausgangsposition

Stellen Sie Ihre FuBe schulterbreit nebeneinander,

die Knie sind leicht gebeugt. Stehen Sie in aufrechter
Haltung und ziehen Sie lhr Kinn ein wenig zur Brust.
Greifen Sie das Fitnessband mit beiden Handen unge-
fahr schulterbreit (lhre Handrlcken zeigen nach oben)
vor |lhrem Kérper auf Hohe des Brustbeins mit leicht
gebeugten Armen.

Kraftigung Schultern und Kapuzenmuskulatur
Atmen Sie ein und ziehen Sie das Fitnessband mit leicht
gebeugten Armen in Hohe des Brustbeins auseinan-
der und danach langsam wieder zusammen. Ziehen

Sie dabei die Schulterblatter zueinander (in Richtung
Wirbelsaule).

Beachten Sie

- Die Ubung eignet sich besonders fiir Personen
mit instabilen Schultergelenken.

+ Schultern hangen lassen.

« Rucken aufrecht halten, Bauchmuskeln kraftig
anspannen, nicht ins Hohlkreuz fallen.

- Fitnessband immer unter Spannung halten.

Vertikalzug

Ausgangsposition

Stellen Sie sich in Schrittstellung auf. Stehen Sie dabei
mit dem vorderen FuB in die Mitte des Fitnessbandes.
Beide FuBspitzen zeigen nach vorn und die Knie sind
etwas gebeugt. Stehen Sie mit geradem Rucken und
ziehen Sie das Kinn leicht zur Brust. Verteilen Sie nun
lhr Gewicht auf beide Beine. Greifen Sie die Enden des
Fitnessbandes jeweils mit einer Hand (lhre Hand-
ricken zeigen nach auBen und die Daumen nach oben).
Die Arme héngen seitlich neben lhrem Kérper nach

unten.

Kraftigung Schultergiirtel

Atmen Sie ein und heben Sie die fast ausgestreckten
Arme nach vorn oben, bis Ihre Hande sich auf Schulter-
héhe befinden. Beim Senken der Arme atmen Sie

wieder aus.

Beachten Sie

« Schultern hédngen lassen.

« Rucken aufrecht halten, Bauchmuskeln kraftig
anspannen, nicht ins Hohlkreuz fallen.

+ Fitnessband immer unter Spannung halten.

Uberkreuzzug

Ausgangsposition
Setzen Sie sich auf eine Matte. Ihre FuBe sind hiftbreit

geoffnet, Ihre Fersen in den Boden gedrickt, die Zehen-

spitzen sind angezogen und lhre Ober- und Unterschenkel

bilden einen etwas gréBeren Winkel als 90 Grad. Fixieren
Sie das Band unter lhren FuBsohlen und fassen Sie jeweils

das diagonale Ende des Bandes, indem die Handrlcken

nach oben zeigen. Spannen Sie Ihre Bauchmuskulatur leicht

an und richten Sie die Wirbelsaule auf. Ruicken und Kopf

bilden eine gerade Linie. Ziehen Sie die Schulterblatter zur

Wirbelsaule und heben Sie Ihre Arme auf Kniehdhe an.

Kraftigung Rumpf- und Kapuzenmuskulatur

Beim Ausatmen ziehen Sie beide fast gestreckten Arme in
die Seitenhalte. Die Arme sind auf Schulterhdhe. Ziehen
Sie dabei lhre Schulterblatter zueinander in Richtung

Wirbelsaule.

Beachten Sie

« Schultern hangen lassen.

« Rucken aufrecht halten, Bauchmuskeln kraftig
anspannen, nicht ins Hohlkreuz fallen.

- Fitnessband immer unter Spannung halten.

AuBenrotation

Ausgangsposition

Stellen Sie Ihre FuBe schulterbreit nebeneinander

und beugen die Knie leicht. Stehen Sie in aufrechter
Haltung und ziehen Sie lhr Kinn ein wenig zur Brust.
Beugen Sie lhre Ellenbogen im 90-Grad-Winkel und
wickeln Sie das Fitnessband um |Ihre Hande. Die Hand-
innenflachen zeigen zueinander beziehungsweise die

Daumen nach oben.

Kraftigung Rotatorenmanschette und
Schultergiirtel

Halten Sie |hre Ellenbogen eng an lhrem Korper. Atmen
Sie aus und bewegen Sie Ihre Unterarme nach auBen.
Ziehen Sie nun die Schulterblatter in Richtung lhrer

Wirbelsaule.

Beachten Sie

- Die Ubung eignet sich besonders fiir Personen mit
instabilen Schultergelenken.

+ Schultern tief halten.

« Rucken aufrecht halten, Bauchmuskeln kraftig an-
spannen, nicht ins Hohlkreuz fallen.

+ Fitnessband immer unter Spannung halten.

Ubungen fir einen gesunden Riicken
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Kraftigungstbungen fir den ganzen Kérper

Bizepscurls

Ausgangsposition

Stellen Sie sich in Schrittstellung auf, sodass lhr vor-
derer FuB mittig auf dem Band steht. Beide FuBspitzen
zeigen nach vorn, die Knie sind etwas gebeugt. Der
Ricken ist gerade. Ziehen Sie das Kinn leicht zur Brust.
Verteilen Sie Ihr Gewicht auf beide Beine. Greifen Sie
das Fitnessband mit beiden Handen, Ihre Handrlcken
zeigen zum Boden. Die Arme héngen seitlich nach unten.

Kraftigung Bizeps

Wahrend Sie ausatmen, beugen Sie lhre beiden Ellen-
bogen, ohne dass sich diese nach hinten bewegen.
Die Handrticken sind wahrend der gesamten Ubung
zum Boden ausgerichtet und die Handgelenke bleiben
stabil. Beim Einatmen strecken Sie beide Ellenbogen

wieder.

Beachten Sie

« Schultern tief halten.

- Rucken aufrecht halten, Bauchmuskeln kraftig
anspannen, nicht ins Hohlkreuz fallen.

« Handgelenke bleiben stabil. Fitnessband immer

unter Spannung halten.

Trizepscurls

Ausgangsposition
Stellen Sie lhre FuBe schulterbreit nebeneinander. Ste-

hen Sie in aufrechter Haltung und ziehen Sie lhr Kinn

ein wenig zur Brust. Halten Sie Ihre Knie leicht gebeugt.

Das Fitnessband halten Sie hinter lnrem Ricken. Eine
Hand ist auf Hohe des Kopfes mit der Handinnenflache
zum Kopf gerichtet. Die andere Hand befindet sich auf
Hohe der Lendenwirbelséule. Dabei ist der Handricken
zum Ricken gedreht und die Daumen zeigen zueinan-

der.

Kraftigung Trizeps

Atmen Sie aus und strecken Sie dabei Ihren

oberen Arm nach oben bis er fast ganz

gestreckt ist, ohne dass sich |hre Ellenbogen nach
auBen oder vorn bewegen. lhren unteren Arm halten
Sie dabei statisch.

Beachten Sie

+ Schultern tief halten.

« Rucken aufrecht halten, Bauchmuskeln kraftig
anspannen, nicht ins Hohlkreuz fallen.

«+ Fitnessband immer unter Spannung halten.

Dehniibungen

Der Abschluss einer jeden Trainingseinheit sollten aus-
gewahlte Dehnlibungen sein, um sich kérperlich und

mental vom Sportmodus zu verabschieden.

« Den Fokus legt man hierbei auf eine statische
Dehnung (haltende Ubungsausfihrung), fir circa
20 - 30 Sekunden.

- Die Wiederholung der Dehniibung kann den Effekt
intensivieren.

+ Sie kénnen entweder ausschlieBlich die bean-
spruchten Muskeln dehnen oder ein allgemeines

Ganzkorper-Dehnprogramm umsetzen.

Dehnung des seitlichen Nackens

Ausgangsposition

Nehmen Sie eine aufrechte Position ein, Ihre Knie sind
dabei leicht gebeugt. Greifen Sie mit der rechten Hand
Uber Ihren Kopf an das linke Ohr.

Aktion
Ziehen Sie nun lhren Kopf behutsam zur Gegenseite.
Schieben Sie dabei Ihre linke Schulter sowie Ihre Hand

langsam so weit wie mdglich nach unten.

Beachten Sie
- Ubung auf beiden Seiten durchfiihren.
+ Kopf behutsam zur Gegenseite ziehen (nicht

ruckartig).

G-600

pro Seite

Ubungen fir einen gesunden Riicken
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Dehnlbungen

pro Seite

pro Seite

Dehnung des Unterarms

Ausgangsposition
Nehmen Sie eine aufrechte Position ein und strecken
Sie lhren rechten Arm auf Brusthéhe aus. Die Finger-

spitzen der rechten Hand zeigen zum Boden.

Aktion

Umfassen Sie mit der linken Hand die Fingerspitzen
der rechten Hand. Ziehen Sie nun mit der linken Hand
die Finger zu sich hin und halten Sie diese Position.
lhre Fingerspitzen der rechten Hand zeigen dabei nach
unten und Ihr Daumen nach auBen. Danach wechseln
Sie die Hande.

Beachten Sie
« Arme in Brusthohe.

« Schultern nicht nach oben ziehen.

Dehnung der Brustmuskulatur

Ausgangsposition

Stellen Sie sich seitlich parallel zu einer Wand in einer
Schrittstellung auf und beugen Sie leicht Ihre Knie. Ihr
gebeugter, mit den Fingerspitzen nach oben zeigender
Arm berdhrt mit dem Unterarm und der Hand die Wand.
Der Ellenbogen befindet sich auf Schulterhéhe.

Aktion

Bewegen Sie nun Ihren Oberkérper leicht nach vorn
und weg von der Wand. Dadurch bringen Sie den Ellen-
bogen und Unterarm hinter den Kérper. Bei Erreichung
des Dehnungsschmerzes halten Sie diese Dehnung flr

einige Sekunden.

Beachten Sie

+ Schultern nicht nach oben ziehen.

« Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule, nicht
nach vorn gestreckt.

Mobilisation der Hals- und
Brustwirbelsaule

Ausgangsposition

lhr Kérper ist in einer aufrechten Haltung.

lhre Beine stehen hiftbreit auseinander und die FuB3-
sohlen haben festen Kontakt mit dem Boden. Ihre Knie
sind leicht gebeugt. Lassen Sie nun |hren Kopf locker

nach vorn hangen.

Aktion

Mit lhrer Ausatmung rollen Sie langsam Wirbel

flr Wirbel nach vorn ab, bis Ihr Oberkdrper und lhre
Arme locker nach unten hangen. lhre Knie sind dabei
weiterhin gebeugt. Bleiben Sie nun in dieser Stellung
und fuhren Sie 3 tiefe Atemzlige durch. Um wieder in
die Ausgangsposition zu kommen, rollen Sie wieder
Wirbel far Wirbel nach oben auf.

Beachten Sie

- Nach abgeschlossener Ubung dehnen,
strecken und rékeln Sie sich.

- Ubung langsam und kontrolliert durchfiihren.

Dehnung des Oberschenkels und
der Wade

Ausgangsposition

Gehen Sie in eine leichte Schrittstellung, indem der
rechte FuB vorn ist. Der rechte FuB stitzt sich nur mit
der Ferse auf dem Boden auf und das linke Bein ist
leicht gebeugt und mit der gesamten FuBsohle auf dem

Boden.

Aktion

Beugen Sie lhr linkes Knie und lhren Oberkdérper lang-
sam mit geradem Rucken so weit wie moglich nach
vorn und wandern Sie mit der linken Hand das rechte
Schienbein hinunter zum FuB. Halten Sie diese Position.
Richten Sie Ihren Oberkérper anschlieBend wieder

auf. Fihren Sie nun die Ubung mit Ihrem anderen Bein
durch.

Beachten Sie

+ |hr Knie im zu dehnenden Bein ist wahrend der
Ubung gestreckt.

« lhr Oberkérper bleibt gerade.

Ubungen fir einen gesunden Riicken

G-600

pro Seite
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Ubungen fiir einen gesunden Riicken

Weitere interessante Themen

Haben lhnen unsere Ubungen gefallen?

Méchten Sie zukinftig noch weitere Ubungen kennenlernen? Dann besuchen Sie doch
unsere qualifizierten Kurse zur Rickenschule und Wirbelsaulengymnastik. Wir unterstitzen
Sie mit bis zu 300 Euro fir zwei Kurse im Jahr. Nahere Informationen finden Sie auf

www.vividabkk.de/gesundheitskurse

Wir unterstltzen Sie bei der Gestaltung eines ergonomischen Arbeitsplatzes und stimmen

diesen auf Ihre individuellen Bedurfnisse ab.

Sie haben Fragen oder Interesse an weiteren Kraftigungstibungen? Rufen Sie an - wir sind

gerne fur Sie da!

Noch mehr Ubungen fiir einen
gesunden Arbeitsplatz
finden Sie in unserer Broschiire
»Gesund und beweglich durch
den Arbeitsalltag“.
Sprechen Sie uns an!

Gesund und beweglich
durch den Arbeitsalltag

Ergonomie am Arbeitsplatz.

Gesundheit ist

das Wertvoliste im Leben

Bewahren Sie lhre Gesundheit - wir zeigen lhnen gerne wie
und unterstiitzen Sie mit starken Leistungen.

©
O

Bonusprogramm

Sie tun aktiv etwas fur Ihre Gesundheit, sind
im Sportverein oder Fitnessstudio? Dann
belohnen wir Sie mit unserem Aktiv-Bonus.
Hier kommen Sportler in den Genuss von
bis zu 100 Euro. Wer regelmaBig sport-
lich aktiv ist, erhalt durch entsprechenden
Nachweis pauschal 50 Euro. Ganz einfach
lasst sich der Bonus auf 100 Euro erhéhen,
wenn ein Gesundheitswert im Normbereich
nachgewiesen wird. Kinder bis 14 Jahre er-

halten mit dem Aktiv-Bonus bis zu 50 Euro.

Gesundheitskurse - online oder
vor Ort

RegelmaBige Bewegung als Motor flr unser
Wohlbefinden, ausgewogene Erndhrung
als passender Kraftstoff und ein gesunder
Umgang mit Stress, damit uns der Kraftstoff
nicht ausgeht. Pravention ist der Schlussel,
um unsere Gesundheit zu erhalten.

Wir unterstitzen Sie mit bis zu 300 Euro
jahrlich fur zwei zertifizierte Gesundheits-
kurse. Pro Kurs erstatten wir 80 Prozent der

Kosten - bis zu 150 Euro pro Kurs.

Nutzen Sie die Gesundheitskursangebote
aus den Bereichen Bewegung, Ernéhrung,
Stressbewaltigung/Entspannung und
Suchtmittelkonsum. Auf den gewohnten
Qualitatsanspruch kénnen Sie sich dabei
immer verlassen. Denn |hre Gesundheit
vertrauen wir ausschlieBlich gepriften und
zertifizierten Trainern an.

Unsere Datenbank mit Online- und Pra-
senzkursen in ganz Deutschland finden Sie

unter: www.vividabkk.de/kursdatenbank

Osteopathie fiir die ganze Familie
Die Osteopathie verbindet den ganzheit-
lichen Ansatz der Naturheilkunde mit den
wissenschaftlichen Erkenntnissen der
Schulmedizin. Ziel der Osteopathie ist es,
Blockaden abzubauen und die Beweglich-
keit von Gelenken, Muskeln, Sehnen und
Bandern wiederherzustellen. Diagnose und
Therapie erfolgen ausschlieBlich manuell

- also mit den Handen. Medikamente und
Apparate kommen nicht zum Einsatz.

Wir Ubernehmen die Kosten der osteopathi-
schen Behandlung altersunabhéngig, unter
bestimmten Voraussetzungen, in Hohe von
bis zu 160 Euro (maximal 4 Sitzungen a

40 Euro) pro Jahr.

Griindlich saubere Zdhne

Kaffee, Tee und Zucker: Unsere Zéahne wer-
den jeden Tag stark in Anspruch genommen.
Die Folge: Ablagerungen und Verfarbungen.
Bei der professionellen Zahnreinigung
(PZR) wird in der Zahnarztpraxis eine inten-
sive Reinigung der Zéahne durchgefiihrt und
dabei Belage entfernt, die das Risiko fur Ka-
ries und Paradontitis erhéhen. Fur lhr strah-
lendes Lacheln bezuschussen wir die PZR

mit bis zu 50 Euro im Kalenderjahr.

Walhltarif

Beitragsriickerstattung

Sie sind gesund und gehen selten zum Arzt?
Mit dem Wahltarif Beitragsrickerstattung
erhalten Sie bis zu einem Monatsbeitrag
zurlick, wenn Sie innerhalb des Jahres keine
Leistungen in Anspruch nehmen.

Auf Praventions- und Vorsorgeleistungen
mussen Sie deswegen aber nicht verzich-
ten, diese zahlen nicht dazu.

Der jahrliche Ruckzahlungsbetrag steigt von
Jahr zu Jahr an:

1. Jahr 25 % eines Monatsbeitrags

2. Jahr 50 % eines Monatsbeitrags

3. Jahr 75 % eines Monatsbeitrags

4. Jahr 100 % eines Monatsbeitrags

bis jeweils max. 600 Euro im Jahr.
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vivida bkk
78044 Villingen-Schwenningen

Kundencenter

T 0800 3755 3755 5*
F 0800 3755 3755 9*
info@vividabkk.de

www.vividabkk.de

Medizinische Beratung
MedHotline 0800 3755 3755 3*
MedHotline international +49 7720 9727 11555

Kosten variieren je nach Verbindung und Telefonanbieter

*kostenfrei fur Mobilfunk/Festnetz

Digital und bundesweit ...
Ansbach . Arnstadt . Berlin . Bremen . Budelsdorf . Emden
Fulda . Hamburg . Karlsruhe . Koblenz . Langenhagen . Mainz

Milnchen . Minster . Villingen-Schwenningen . Wachtersbach

Folgen Sie uns
www.facebook.com/vividabkk

www.twitter.com/vividabkk
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