SPORT
2000

SCHRITT FUR SCH

Gymnastik und
Krafttraining

* Kréftigung und Dehnung der
Muskulatur

* Einschluss mdglichst vieler Muskelgruppen

* 50-70% der Maximalkraft bzw. Training mit dem
eigenen Korpergewicht

* 2-3 Serien mitje 20-30 Wiederholungen

* Aufkorrekte Technik und Vermeidung von
Pressatmung achten

* Kraftbetonte Gymnastik und Riickenschule

* Mobilitatstraining durch Stretching und
Faszientraining

* Starkung der Bauchmuskulatur zum
Ausgleich von Dysbalancen

Und natdrlich gilt:

TRAININGSEMPFEHLUNG

RITT GESUND, SPORTLICH UND FIT!

Gelenk- und
rickenschonendes
Ausdauertraining

* Mindestens 2-3 mal pro Woche
30-60 Minuten

* Intensitdt 70-85% der maximalen
Herzfrequenz

* Geeignete Sportarten sind insbeson-
dere Wandern, (Riicken-)Schwimmen,
Aquafitness, Radfahren, Nordic Walking
und Skilanglauf.

viel trinken!

Unsere Gesundsport-Tipps

* Warmen Sie sich zu Beginn |lhrer Sporteinheit gut auf, das

durchblutet die Muskeln und ,,schmiert* die Gelenke.

* Kraftigen Sie lhre Riickenmuskulatur durch gezieltes Auf-
bautraining, um lhren Riicken zu entlasten.

* Achten Sie bei Ubungen zum Muskelaufbau darauf, dass
diese mdéglichst Alltagsbewegungen nachempfunden sind

Ihr Gesundsport-Handler:

(Funktionsgymnastik), also kein Training einzelner,
isolierter Muskelgruppen. So erreichen Sie die héchs-
te Wirkung, um Riickenschmerzen vorzubeugen.

* Horen Sie auf lnren Kérper — Schmerzist ein ernstzu-
nehmendes Warnsignal.

* Nutzen Sie jede Gelegenheit zur Bewegung.

WIRSIND SPORT2000

GESUND

SPORT
BERATER

RUCKENSCHMERZEN VORBEUGEN

UND BEHANDELN DURCH SPORT

FUHL DICHE) SPORTGESUND

Was sind Riickenschmerzen? [y
Als Rickenschmerzen bezeichnet man Schmerzen in der
mittleren und unteren Lendenwirbelsaule. Dabeiunterschei-
det man zwischen reinem Kreuzschmerz und in die Beine
ausstrahlendem Schmerz (Ischialgie).

(&




Die ha UﬁgSte n * Bewegungsarmer Lebensstil, meist sitzend und liegendin
. starrer Position
U rsac h en fU r « Uberlastung der Muskulatur und des Weichteilgewebes

Rickenschmerzen  Statische Fehlhaltungen mitVerspannung der Muskulatur
* Verkirzte und verhdrtete Muskulatur und muskuldre Dysbalancen

im Uberblick: * Altersbedingter Verschleif

¢ Infektionskrankheiten

* Tumorerkrankungen

* Gefapleiden

» Stress und psychische Belastungen

* Uberséuerung
Erkrankte Organe, die Schmerzen Gber das Nervensystemin
den Lendenbereich ausstrahlen
Wirbelsdulendeformitaten wie Skoliose, Beckenschiefstand,
Morbus Scheuermann, Morbus Bechterew, Wirbelgleiten oder
Bandscheibenvorfall

Schmerzen sind ,,Kopfsache®!

Um zu verstehen, wie Riickenschmerzen sich auswirken ist es zunachst wichtig zu verstehen, wie Schmerz entsteht:
Grundsétzlich gibt es keine Schmerzrezeptoren, sondern nur Schadensmelder. Entsteht also lokal ein Schaden (Wun-
de, Entziindung, Fraktur etc.), melden diese das Ereignis an das Gehirn. Dieses entscheidet dann, wann bei einer be-
stimmten Summe von Schadensmeldungen und unter welchen bestimmten Bedingungen eine Schmerzempfindung
entsteht. Dabei steht die Intensitat des Schmerzes nicht zwingend im Zusammenhang mit der Gréf3e der Verletzung
bzw. des Gewebeschadens. Nicht die Schwere der Verletzung bestimmt also den Schmerz, sondern dessen Bewertung
seitens des Gehirns. Sendet das Gehirn die Schmerzsignale an die Nervenbahnen, so merkt man den Schmerzimmer!

* Bewegung statt Bettruhe, kérperliche Rktivitdt beibehalten

* Entspannungsverfahren wie autogenes Training,
Progressive Muskelentspannung oder Yoga insbesondere
bei stressbedingtem Rickenschmerz

 Je nach Symptomen Hilfe aus der Naturheilkunde, z.B. mit
Weidenrinde, Teufelskralle, Rotdl, Grinlipp- und/oder

Weihrauch-Praparaten
Mit einfachen Mitteln viel erreichen! o Warme zum Ldsen von Verspannungen

* Mehr Gelassenheitim Alltag, Optimierung des Zeitmanagements
Em pfe hlun g en beij » Gesunde, vitalstoffhaltige Erndhrung zur Reduzierung der
. Saurebelastung im Bindegewebe
Ruckenschmerzen * Riickenschule fiir die Unterstiitzung des Riickens im Rlltag

WUNDERMITTEL SPORT

Riuckenschmerzen lassen * Verbesserte Versorgung der Gelenk-
schmiere mit Nahrstoffen und somit

sich durch gezieltes Muskel-  chshter Gelenkschutz

training und rege|mé[3ige * Verbesserte Versorgung der Bandscheiben
* Verbesserung der Durchblutung und

Bewegung vorbeugen und Versorgung des lliosakralgelenks
therapieren Dies wirkt sich  Starkung der Muskulatur und somit

. ’ . Entlastung der Wirbelsdule
glE‘ICh dOppElt pOSItIV auf * Reduzierung von Ubergewicht,
lhren Statz- und

das Gelenke und Knochen belastet
e Erhalt der Mobilitat
Bewegungsapparat aus:

 Verbesserung der Koordinationsféhigkeit



