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Viel sitzen
und trotzdem
schmerzfrei

Wenn wir viel sitzen, bleibt das nicht folgenlos und es zwickt speziell in
Nacken, Schultern und unterem Riicken. Doch das muss nicht sein.



WIRBELGELENKE UND BANDER
FUR DIE BEWEGLICHKEIT

Jeder Wirbelkorper ist mit seinen Nachbarn
durch kleine Gelenke verbunden. Obwohl
sehr klein und filigran gebaut, handelt es

VIEL WASSER TRINKEN FUR
MEHR ELASTIZITAT

Mit zunehmendem Alter nimmt der
Wassergehalt in den Bandscheiben-
kernen und in den Bandern ab - und
damit auch deren Elastizitat. Des-
halb gilt: Trinken Sie unbedingt zwei
bis drei Liter am Tag. Ob das Was-
ser aber auch wirklich in Bandschei-
ben und Bandern ankommt, hangt
davon ab, ob Sie sich bewegen.
Denn nur durch den Wechsel von
Druck und Entspannung wird Flus-
sigkeit in die Bandscheibe und in
die Bander gepumpt. In Verbindung
mit standiger Bewegung ist Wasser
eine echte Anti-Aging-Kur fir Band-
scheiben, Bander und damit fir den
ganzen Rucken.
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sich um echte Gelenke mit Knorpel, Gelenk-
kapsel und sichernden Bandern. Besonders
wichtig ist die jeweils zugeordnete Tiefen-
muskulatur (Seite 13), die diese kleinen Ge-
lenke bewegt, aber auch kontrolliert. Alle Ge-
lenke fithren relativ grole Bewegungen aus,
deshalb ist die sichernde und stabilisierende
Muskulatur so wichtig. Ohne muskulare Hil-
fe und Unterstiitzung konnten die Gelenkfla-
chen verrutschen oder sogar verkanten.
Neben der tiefen Riickenmuskulatur sichern
vor allem die Bander die Wirbel an ihrem
Platz: Das vordere Langsband zieht sich tiber
die komplette Vorderseite der Wirbelsaule,
das hintere tiber die Riickseite und die Liga-
menta flava, auch gelbe Bander genannt, sta-
bilisieren jeweils zwischen zwei Wirbeln. Die
Béander enthalten empfindliche Nervenfa-
sern, die bei Druck oder Verspannung reagie-
ren. Viele kleinere Bander sorgen zusatzlich
daftr, dass die Wirbel an ihrem Platz bleiben.
Sie alle konnen ihre Aufgaben jedoch nur er-
fullen, wenn sie straff gespannt sind. Wenn
wir uns wenig bewegen und wenn wir alter
werden und damit die Bandscheiben din-
ner, erschlaffen die Binder und sowohl Wir-
bel als auch Bandscheiben kénnen dann aus
ihrer Position rutschen. Damit das nicht pas-
siert und schlimme Ruckenschmerzen auf-
treten, ist es wichtig, die Bander durch reich-
lich Bewegung und geniigend Wassertrinken
elastisch zu halten.



Test: Wie beweglich ist Ihr Riucken?

Durch Bewegungsmangel verkiirzen sich ganze Muskelgruppen und ver-
lieren so an Leistungsfahigkeit. Testen Sie, wie es bei Ihnen aussieht. Der
Test ist schnell gemacht und Sie bendtigen als Hilfsmittel nur einen Tisch
und einen Stuhl. Wiederholen Sie den Test, wenn Sie einen Monat trainiert
haben, und erfreuen Sie sich an lhren Fortschritten.

Schlecht: Sie konnen das Tischbein nicht er-

reichen. Der Winkel ist kleiner als 90 Grad.

Das Hiuiftgelenk und die Beweglichkeit der
Oberschenkelrlickseite sind entscheidend fiir
die Beweglichkeit des Riickens.

Legen Sie sich auf den Riicken. Das Hiiftge-
lenk sollte direkt neben einem Tischbein lie-
gen. Strecken Sie die Beine aus.

Fihren Sie ein Bein mdglichst gestreckt nach
oben und weiter in Richtung Kopf. Sie kdnnen
die Bewegung unterstitzen, indem Sie das
Bein mit den Handen umfassen und zu sich
ziehen.

Achten Sie darauf, wie weit sich lhr Bein dem
Tischbein angenahert hat. Dann wechseln Sie
das Bein.

BEWERTUNG:

Gut: Sie konnen lhre Beine Uber die Senk-
rechte des Tischbeins ziehen. Der Winkel zu
dem am Boden liegenden Bein ist groBer als
90 Grad.

Befriedigend: Sie kénnen das Tischbein er-
reichen und der Winkel betragt etwa 90 Grad.
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Kraftigen im Sitzen

Wirkung
Der Schulterformer dient der Krafti-
Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. gung von Schulter- und Nacken-
Winkeln Sie die Oberarme so an, dass Sie muskulatur, die ein wichtiger Stabi-
sie in einer Ebene parallel zum Boden hal- lisator des oberen Rickens und des
ten. Die Unterarme zeigen nach vorn und Kopfes ist.

bilden einen 90-Grad-Winkel zu den
Oberarmen. Die Handflachen zeigen nach

unten in Richtung Boden.

Schieben Sie nun die Arme waagerecht Spiiren Sie einen intensiven Reiz der
vor und wieder zurlick. Achten Sie darauf, Muskeln zwischen lhren Schulterblat-
dass der Winkel zwischen Ober- und Un- tern? Dann machen Sie es richtig!

terarm beibehalten wird. Die Schultern

nicht hochziehen.
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STEHENDER BRUSTOFFNER

Stellen Sie sich seitlich so nah an eine
Wand, dass Sie lhren linken Unterarm,
senkrecht dagegen driicken konnen. Der
Arm befindet sich ein wenig hinter Ihrem
Rucken, der Ellbogen etwas unterhalb der
Schulter. Ihre FiiBe stehen geschlossen
nebeneinander.

Verlagern Sie lhr Kérpergewicht durch ei-
nen Ausfallschritt mit dem rechten Bein
nach vorn. (1)

Halten Sie die Dehnung 10 bis 15 Sekun-
den. Das linke Bein ist dabei gestreckt,
beide FiiBe bleiben fest auf dem Boden.
Drehen Sie sich anschlieBend zur anderen
Seite, um diese ebenfalls 10 bis 15 Sekun-
den zu dehnen.

Wiederholen Sie die Ubung 3-mal pro
Seite.

Wirkung

+ Die Ubung dehnt lhre Brustmuskeln
und auch die Hiftbeuger, die beim
Sitzen sehr beansprucht werden.

I-Tipp

Achten Sie darauf, dass Sie Ihr Be-
cken nicht mit nach vorn schieben.
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RAUS AUS DER SITZFALLE %

OBERSCHENKELDEHNUNG

1 Stellen Sie sich aufrecht hin. Die Arme
hangen locker neben dem Korper.
Winkeln Sie das linke Bein nach hinten
an, und umfassen Sie mit der linken Hand
den FuB.

2 Ziehen Sie ihn langsam zum Po. Die Knie
beriihren einander, Bauch und Po sind fest
angespannt und der Riicken ist gerade. (1)

3 Halten Sie die Dehnung 10 bis 15 Sekun-
den.

4 Dann die Seite wechseln und das andere
Bein dehnen.

> Wiederholen Sie die Ubung 3-mal pro
Seite.

Wirkung
+ Die Ubung dehnt die Oberschenkel-

muskulatur, die am Becken ansetzt.
Diese Muskeln ziehen bei Anspan-
nung das Becken nach vorn und
beanspruchen dadurch besonders

die Lendenwirbelsadule, weil sie de- rTipp

ren nattrliche Vorwartskrimmung

in diesem Bereich verstarkt. Eine Bei Bedarf halten Sie sich an einer
gedehnte Muskulatur zieht viel we- Wand oder einem Stuhl fest. lhre Knie
niger an der Wirbelsaule. sollten parallel sein.
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Antistress-Programm

Ein furchtbares Meeting, kaum einzuhaltende
Deadlines, der Chef besonders mies gelaunt.
Das geht nicht spurlos am Riicken vorbei. Die
Wirbelsaule ist dann sehr sensibel und erst
die Muskeln ... Geben Sie dem Stress keine
Chance - nutzen Sie kleine Pausen und ent-
spannen Sie sich. Das Anti-Stress-Programm
Idsst sich gut mit einer Atemibung (Seite 124)
erganzen. Richtiges und tiefes Atmen hilft, zu
entspannen.

Das Anti-Stress-Programm regt den Stoff-
wechsel der Muskeln und des umliegenden

1 Ruhestellung (Seite 45)

Gewebes an, fordert die Durchblutung und
sorgt so dafir, dass Abfallprodukte abtrans-
portiert und »frische« Nahrstoffe zu den Mus-
keln gebracht werden. Dadurch wird die Ver-
sorgung der Muskulatur verbessert, mehr
Sauerstoff kann in die Zellen strémen. Das ist
die beste Voraussetzung daflir, dass sich die
Muskeln entspannen konnen. Entspannt und
voll neuer Energie - so kann sich jede einzel-
ne Muskelfaser mit den dazugehorigen Ner-
ven- und Bewegungseinheiten auf jede Situa-

tion einstellen.



ALLTAGSTAUGLICHE KURZPROGRAMME

3 Kirschen pfliicken (Seite 34) 4 Seitneigung (Seite 36)

6 Denker (Seite 44)

5 Stopp (Seite 42)
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RAUS AUS DER SITZ- UND
SCHMERZFALLE

Endlich frei von Riickenschmerzen trotz vielem Sitzen - mit
den besten Praxistipps und Ubungen vom Top-Spezialisten.

Schmerzursachen verstehen und gezielt angehen.
Dynamisches Sitzen und »Rumliimmeln« als Schliissel
zu einem starken Riicken entdecken. Bewegte Pausen

fir spiirbare Entlastung im Alltag nutzen.

Mit Wahrnehmungsschulung, 60-Sekunden-Ritualen und
entspannenden Atemtechniken sowie Express-Programmen
fir Vielbeschaftigte, Autofahrer und den Biiroalltag.
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