AOK - Mein Ruckentraining

AOK. Die Gesundheitskasse.



Liebe Neuentdeckerinnen
und Wiedereinsteiger,

wir freuen uns, dass Sie sich dazu entschlossen haben, mehr fiir einen
gesunden Riicken und sich selbst zu tun. Das ist eine gute Entscheidung,
denn regelmdaBige Bewegung hdlt fit, macht Spaf und Sie lernen
Gleichgesinnte kennen. Planen Sie daher einen aktiveren Alltag und
bieten Sie dem ,inneren Schweinehund” die Stirn, denn hdufig kommt

die Bewegung zu kurz: Wir fahren mit dem Auto zur Arbeit, verbringen
den Feierabend auf dem Sofa und die Wochenenden zu Hause. Job und
Freizeit werden immer bewegungscrmer. Doch es lohnt sich, langfristig
aktiver zu werden: Sie beugen z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Rliickenschmerzen vor, starken lhre Muskulatur und fihlen sich wohl.

Ihre AOK bietet eine Fille von Bewegungsangeboten - individuelle
Beratung eingeschlossen: bundesweit, in jeder Region. So haben Sie in
lhrer unmittelbaren Ndhe immer die Chance, fiir Inre Gesundheit aktiv
zu werden.

Viel SpaB und Erfolg wiinscht Ihnen Ihre
AOK. Die Gesundheitskasse.

Los geht's!
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Testen Sie lhre Fithess!

Kraft

Test 1: Riicken

Testdurchfiihrung | Legen Sie sich
in Bauchlage auf eine Gymnastik-
matte. Heben Sie nun gleichzeitig
die Arme und Beine sowie den Kopf
an. Achten Sie darauf, dass Sie

Ihre Arme und Beine vollsténdig

gestreckt lassen und somit die
Korperlangsachse in einer Linie
verldwuft. Der Blick ist auf den
Boden gerichtet. Halten Sie die
Position so lange wie moglich.




Test 2: Bauch

Testdurchfiihrung | Sie beginnen
den Test in liegender Position auf
dem Bauch. Stutzen Sie sich auf
den Unterarmen ab, die Ellbogen
befinden sich direkt unter den
Schultern. Stellen Sie die FuBe so
auf, dass nur die Zehen den Boden
berlihren. Aus dieser Haltung

heben Sie den gesamten Korper
ab, sodass Oberkdrper und Unter-
korper eine gerade Linie bilden.
Spannen Sie die Bauch- und GesdaB-
muskulatur an, um ein Durch-
hdngen des Kdrpers zu vermeiden.
Halten Sie diese Position so lange
wie moglich.

Meine Ergebnisse

Gehaltene Zeit

Wie viele Sek. konnten Sie

Bewertung

die Position halten?

Riicken

Bauch

weniger als 30 Sek.

schwach

zwischen 30 und 60 Sek.

durchschnittlich

mehr als 60 Sek.

gut




Test 3: unterer Riicken

Testdurchfiihrung | Setzen Sie
sich mit nach vorn ausgestreckten
und geschlossenen Beinen auf den
Boden. Beugen Sie den Oberkérper
langsam nach vorn und schieben

Meine Ergebnisse

Abstand

Kreuzen Sie an, wie

Sie die Fingerspitzen so weit wie
mdglich zu den FuBspitzen. In
welchem Abstand zu den FiiBen
kénnen Sie lhre Fingerspitzen
halten?

Bewertung

beweglich Sie sind:

Der Abstand betrdgt bei
Kniestreckung mehr als eine
Handbreite.

Der Abstand betrdgt bei
Kniestreckung maximal eine
Handbreite.

Die Fingerspitzen erreichen die
FiiBe oder kénnen sogar dartiber
hinaus gestreckt werden.

schwach

durchschnittlich

gut






Riuckenaktiv-Check

1. Trifft die Aussage auf Sie zu?

Ich war in den letzten 6 Monaten regelmaBig kérperlich aktiv
(Nordic Walking, Radfahren, Schwimmen etc.).

Sehr gut, weiter so!

Empfehlung | Bewegung ist fiir

die Gesundheit lhres Rickens
besonders wichtig! Nutzen Sie die
Anregungen dieser Broschiire, um
korperliche Aktivitat in Ihren Alltag
einzubauen.

2. Trifft die Aussage auf Sie zu?

Ich war in der letzten Woche angespannt oder besorgt.

Sehr gut, weiter so!

Empfehlung | Rlickenschmerzen
kénnen auch durch Anspannung
ausgelost werden. Kérperliche
Aktivitdt hilft Ihnen, besser mit
Stress umzugehen, Stresshormone
abzubauen und zu entspannen.



3. Trifft die Aussage auf Sie zu? Kreuzen Sie an.

Aussage: Empfehlung:

Ich hatte in den letzten

5 Jahren gar keine oder

nur ganz selten Riicken-
schmerzen.

O

%

Bleiben Sie aktiv und nutzen Sie die
Informationen und Ubungen in dieser
Broschiire, um Ihren Riicken zu krdf-
tigen und schmerzfrei zu bleiben.

Ich hatte hin und wieder
Riickenschmerzen. Die
Schmerzen haben mich
im Alltag nicht beson-
ders eingeschrdnkt. In
der Regel verschwinden
sie nach einigen Tagen
wieder.

@)

Die meisten Riickenschmerzen
kommen und gehen wie ein Schnup-
fen. Sie sind unangenehm, aber an
sich keine ernsthafte Bedrohung

fur Ihre Gesundheit. Nutzen Sie die
Informationen und Ubungen in dieser
Broschiire, um Ilhre Muskulatur zu
stdrken. Probieren Sie die Notfall-
Gbungen zur Linderung bei akuten
Riickenschmerzen aus.

Ich hatte hin und wieder
oder sogar haufiger
Rickenschmerzen. Ich
mache mir Sorgen Uber
das, was vielleicht dahin-
tersteckt. Die Schmerzen
sind zwar immer wieder
verschwunden, haben
mich aber im Alltag einge-
schréinkt.

O

Fast jeder Mensch hat im Laufe seines
Lebens Riickenschmerzen. Sie haben
viele Moglichkeiten, den Schmerz

zu bewdltigen und so lhre Lebens-
qualit@t zu steigern. Lesen Sie die
Broschiire aufmerksam durch und
tragen Sie aktiv zu lhrer Riickenge-
sundheit bei.

Ich habe haufig wieder-
kehrende oder dauerhafte
Riickenschmerzen. Ich
mache mir Gedanken tber
die Ursache und Folgen
meiner Riickenschmerzen.
Die Schmerzen behindern
mich im Alltag.

@)

Angste und Sorgen kénnen den
Schmerz begtinstigen. Kldren Sie

die mdglichen Griinde fiir lhre
Beschwerden mit einem Spezialisten
ab. Dann kénnen Sie gelassen bleiben
und mit Hilfe der Informationen und
Ubungen in dieser Broschiire aktiv die
Ursachen bekdmpfen.




Setzen Sie sich Ziele!

Was will ich erreichen? Was habe ich davon?
Was motiviert mich?

Stellen Sie sich diese Fragen
moglichst frih! Denn nur wer ein
klares Ziel vor Augen hat, findet
fir sich den passenden Weg
dorthin. Dabei ist entscheidend,
dass Sie |hre Ziele klar definieren

und schriftlich festhalten. Die

»SMART"”-Formel hilft lhnen dabei:
Achten Sie beim Formulieren

darauf, dass lhre Ziele konkret,

Die ,,SMART"”-Formel

S || ®

Spezifisch

»Ich mochte

8 Wochen lang
an mindestens
3 Tagen pro
Woche die
Rickenilibungen
firs Biiro durch-
fuhren.”

10

Messbar

,Die Anzahl
anhand der
durchgefiihrten
Trainings pro
Woche iber-
prifen.”

Attraktiv/
anspruchs-
voll

»3-und nicht
nur einmal

pro Woche
trainieren.”

Realistisch

»3-und nicht
7-mal pro
Woche trai-
nieren.”

positiv, umsetzbar und im Ergebnis
Uberprifbar sind.

Terminierbar

»Ich mochte
die Ubungen

8 Wochen lang
durchfiihren
und mir dann
ein neues Ziel
setzen.”



Mein Ziel

@ Was genau méchte ich erreichen?

@ Wie kann ich messen, dass ich mein Ziel erreicht habe?

@ Motiviert mich das Ziel, entspricht es meinen Anspriichen und
Bediirfnissen?

® Liegt das Ziel im Rahmen meiner Méglichkeiten?

Haben Sie eine Zahl unter 7 angekreuzt, tiberdenken Sie Ihr Ziel.

VOOOEHO©OHEE®W

nicht umsetzbar maBig umsetzbar sehr gut umsetzbar

@ Bis wann moéchte ich mein Ziel erreichen?

n



Riickenfit - Ubungspool

Ubungen zur Mobilisierung
der Wirbelsaule

Beugung und Streckung
Ausgangsstellung | Mit leicht Kopf fuhren, auf die Zehen-
gebeugten Knien hiftbreit spitzen stellen und moglichst
aufrecht stehen. Die Arme befinden  grof3 machen. AnschlieBend die
sich neben dem Korper. Arme nach unten fihren und den
Riicken Wirbel fiir Wirbel abrollen.
Ubungsausfiihrung | Die Arme Langsam wieder aufrollen. Diese
in einer flieBenden Bewegung Bewegung mehrfach wiederholen.

Uber vorn nach oben Uber den

12



Drehung

Ausgangsstellung | Die linke Hand-
fléiche auf die rechte Schulter und
die rechte Handfldche auf die linke
Schulter legen. Schrittstellung
einnehmen, das linke Bein ist vorn.

Ubungsausfiihrung | Oberkdrper
so weit wie moglich nach links
drehen, Position kurz halten. Dabei
die Hufte gerade halten. In die
Ausgangsposition zurlickkehren.
Ubung mehrmals wiederholen und
anschlieBend die Seite wechseln.

Seitneigung

Ausgangsstellung | Hiftbreit
stehen, Arme liber den Kopf
strecken. Die Handfldchen zeigen
zueinander.

Ubungsausfiihrung | Mit dem
Oberkorper so weit wie moglich
nach rechts neigen, wobei die
Hifte stabil bleibt. Die Position
kurz halten und anschlieBend tber
die Ausgangsposition zur linken
Seite neigen. Die Bewegung mehr-
mals wiederholen.



Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht

Katzenstreckung

Ausgangsstellung | VierfuBler- zum Boden und in einer Linie mit
stand einnehmen. Die Hande Ricken und Kopf verlaufen. Die
befinden sich direkt unter den Position kurz halten. AnschlieBend

Schultern, die Knie unter der Hiifte.  das linke Knie und den rechten
Ellbogen unter dem Korper zusam-

Ubungsausfiihrung | Das linke menfiihren. Wiederholen Sie den
Bein und den rechten Arm gleich- Bewegungsablauf mehrmals.
zeitig anheben, bis sie parallel AnschlieBend die Seite wechseln.

Tipp: In der ausgestreckten Position mit angehobenem Arm und Bein
auf und ab wippen, um die Trainingsintensitdt zu erhéhen.
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360-Grad-Ubung

Position 1| Beginnen Sie in der
Liegestlitzposition und platzieren
Sie die Hande in schulterbreitem
Abstand auf dem Boden. Die
Arme sind komplett gestreckt.
Der Korper bildet von den FiiBen
bis zum Kopf eine gerade Linie.
Die Bauchmuskulatur anspannen,
um ein Durchhdngen der Hifte zu
vermeiden.

Position 2 | In Seitlage auf den
rechten Unterarm stiitzen. Die
Hifte anheben, sodass der Korper
von den FiiBen bis zum Kopf eine
gerade Linie bildet und nur der Fu3
und der Unterarm aufliegen.

Variation: Den linken Arm senk-
recht nach oben strecken.

Position 3 | In Rickenlage beide
Beine aufstellen. Die Arme mit den
Handfldchen nach unten neben
den Korper legen. Das Becken
anheben, sodass nur noch FiRe,
Schultern und Kopf Bodenkontakt
haben. Ricken, Becken und Knie
bilden eine gerade Linie. Darauf
achten, dass man sich nicht mit
den Armen nach oben driickt.

Position 4 | In Seitlage auf den
linken Unterarm stiitzen. Die
Hifte anheben, sodass der Korper

von den FuBen bis zum Kopf eine
gerade Linie bildet und nur der FuB3
und der Unterarm aufliegen.

Variation: Den rechten Arm senk-
recht nach oben strecken.

Ubungsausfiihrung | Jede Position
3-mal 15 bis 30 Sekunden lang
halten. Dazwischen 10 Sekunden
pausieren. AnschlieBend zur
ndichsten Position wechseln.

15



Ubungen mit dem
Gymnastikband

Latissimuszug

Ausgangsstellung | Mit leicht
gebeugten Knien und hiiftbreiter
FuBstellung stehen. Band beid-
hdndig etwas weiter als schulter-

breit fassen und die Arme Uber den

Kopf fihren.

Ubungsausfiihrung | Das Band
auseinanderziehen, indem die
gestreckten Arme Uber die Seite
nach unten bis auf Schulterhéhe
gefihrt werden. Die Schultern
bleiben unten und der Riicken
gerade.
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Seitheben in Vorbeuge

Ausgangsstellung | Mit leicht
gebeugten Knien mittig und
hiftbreit auf das Band stellen.
Band beidhdndig fassen und den
geraden Oberkdrper leicht nach
vorn neigen. Hierbei auf einen
geraden Ricken und eine gerade
Halswirbelsdule achten.

Ubungsausfiihrung | Die
gestreckten Arme seitlich nach
auBen fihren, bis sie parallel zum
Boden sind. Die Schulterbléitter
aktiv zusammenziehen und die
Position kurz halten.




Rudern im Sitz

Ausgangsstellung | Mit leicht
angewinkelten Beinen auf dem
Boden sitzen. Das Gymnastikband
um die FiiBe legen und beidhdndig
fassen.

Ubungsausfiihrung | Beide Arme
gleichzeitig seitlich an den Beinen
vorbei nach hinten ziehen. Die
Ellbogen nah am Kérper entlang-
fihren. Den Oberkorper aufrecht
halten und die Schulterbldatter
aktiv zusammenziehen.

Rumpfdrehung

Ausgangsstellung | Das Gymnas-
tikband in Brusthohe fixieren, z. B.
an einem Turgriff. In Schrittstellung
seitlich zur Tur stellen, sodass das
wandnahe Bein hinten ist. Das
Gymnastikband beidhéndig fassen
und die Hénde verschrdnken.

Ubungsausfiihrung | Den Ober-
korper mit gestreckten Armen
langsam von der Wand wegdrehen.
Die Hifte dabei gerade halten. Den
Oberkdrper nur so weit zurlick-
drehen, dass das Band noch leicht
unter Spannung steht.



Ubungen mit dem
Gymnastikball

Rickenstrecken

Ausgangsstellung | Vor den Ball

knien. Oberkdrper darauf ablegen
und nach vorn rollen, bis die Knie

nahezu gestreckt sind. Hande an

die Schléfen halten.

Ubungsausfiihrung | Den Ober-
kérper anheben, bis dieser mit dem
Unterkorper eine Linie bildet. Den
Korper hiftabwarts moglichst
stabil und ruhig halten.
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Gerader Crunch

Ausgangsstellung | Auf den Ball
setzen und langsam mit den FuBen
nach vorn wandern, bis der gesamte
Ricken auf dem Ball aufliegt. Héinde
locker an die Schléfen halten.

Ubungsausfiihrung | Den Ober-
kérper nun langsam Wirbel fir
Wirbel einrollen. Die Korperspan-
nung wdhrend der gesamten
Ubung beibehalten.

Tipp: Zur Vereinfachung
Hdnde wéhrend der
Bewegungsausfiihrung auf
die Oberschenkel ablegen.




Buck- und Hebetraining

Kniebeuge

Ausgangsstellung | Hiftbreiten
Stand einnehmen. Der Oberkdrper
ist aufrecht und die Arme héingen
locker neben dem Koérper.

Ubungsausfiihrung | Langsam
nach hinten unten absenken, indem
die Knie gebeugt und die Hiifte
nach hinten geschoben werden.

So weit absenken, dass es noch
angenehm ist und gut kontrolliert
werden kann, wenn méglich, bis
die Oberschenkel parallel zum
Boden verlaufen. Die Arme nach
vorn fiihren und den Riicken gerade
halten. Die Knie bleiben hinter den
FuBspitzen und weichen nicht seit-
lich aus. Langsam in die Ausgangs-
position zurtickkehren und die
Ubung mehrmals wiederholen.
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Riickenstrecker

Ausgangsstellung | Einen
hiftbreiten aufrechten Stand
einnehmen. Die Arme auf Schulter-
hohe heben und die Hénde jeweils
seitlich an die Schldfen halten.

Ubungsausfiihrung | Die Knie
beugen und den Oberkdrper nach
vorn neigen, anschlieBend wieder
aufrichten. Achten Sie dabei auf
einen geraden Riicken und eine
gerade Beinachse.

=
-
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Kastenheben mit
Gymnastikband

Ausgangsstellung | Mit leicht
gebeugten Knien mittig und hift-
breit auf das Gymnastikband
stellen. Band beidhdndig fassen,
die Knie beugen und den geraden
Oberkdrper nach vorn neigen,

als wiirde ein Gewicht, z. B. ein
Wasserkasten, angehoben.

Ubungsausfiihrung | Die Knie
strecken, den geraden Riicken
aufrichten und die Ellbogen im
90-Grad-Winkel beugen, als wiirde
ein Gewicht angehoben. Die Bewe-
gung anschlieBend umkehren, als
wirde langsam ein Gewicht abge-
stellt. Die Knie bleiben in einer Linie
mit Hiift- und Sprunggelenk.



Dehn-und

Entspannungsubungen

Wer sich regelmaBig dehnt, erhoht die Beweglichkeit
der Muskeln, Gelenke und Bdnder.

Nachfolgend finden Sie mehrere
Dehn- sowie Entspannungs-
Ubungen fur den Ausklang lhres
Trainings. Jede Dehniibung sollte
mindestens fur 20 bis 30 Sekunden
gehalten werden. Unabhdngig
von Umfang und Dauer gilt: Das
Dehnen muss Ihnen guttun!

Riickenschaukel

Ausgangsstellung | In Riicken-
lage auf die Matte legen. Die Beine
anziehen, mit den Handen die
Schienbeine oder Knie umfassen
und die Beine zum Oberkorper
ziehen.

Ubungsausfiihrung | Kopf und
Schultern leicht vom Boden
abheben. Langsam vor- und
zurlickschaukeln.

Fir jede Dehniibung ist grund-
sdtzlich zu beachten: Nehmen Sie
langsam und kontrolliert die Dehn-
position ein und erhéhen Sie die
Spannung im zu dehnenden Muskel
vorsichtig, bis Sie eine Zugspan-
nung splren.
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Dehnung der
Wirbelsdulenmuskulatur

Dehnung der
Riickenmuskulatur

Ausgangsstellung | In Seitlage auf
die Matte legen. Das obere Bein ist
in HUft- und Kniegelenk gebeugt
und liegt vor dem Korper auf dem
Boden. Die Arme liegen auf Schul-
terhdhe vor dem Korper.

Ubungsausfiihrung | Den oben
liegenden Arm in Schulterhdhe
nach hinten bewegen, der Kopf
dreht sich mit. Das Knie des oberen
Beins bleibt auf dem Boden.

22

Ausgangsstellung | Im Fersen-
sitz hinten auf die Matte setzen.
Der FuBspann ist abgelegt und die
groBen Zehen beriihren sich. Die
Knie sind hiiftbreit voneinander
entfernt.

Ubungsausfiihrung | Den Ober-
korper auf die Oberschenkel
absenken, bis die Stirn den Boden
beriihrt. Die Arme nach vorn
nehmen und mit den Handfldchen
nach unten ablegen. Ruhig und
entspannt atmen.



Ubungen fiir den Notfall

Rickenschmerzen sind zundchst nichts Schlimmes und
verschwinden in der Regel wieder von allein. Wenn Sie
jedoch akute Schmerzen oder Verspannungen splren,
kénnen einige kleine Ubungen schnell Linderung bringen
und den Heilungsprozess beschleunigen. Probieren Sie
folgende Notfallibungen aus!

Beckenschaukel

Entlastung und Schmerzlinderung fiir Lendenwirbelsdule und Hiifte

Ausgangsstellung | Aufrecht auf Ubungsausfiihrung | Das Becken
einen Stuhl setzen. Das Becken ist langsam nach hinten kippen
aufgerichtet, sodass die Sitzbein- und wieder aufrichten, sodass
hocker deutlich auf der Stuhlfldche die Lendenwirbelsdule gebeugt
spurbar sind. Die Hande in die und gestreckt wird. Auf flieBende
Hiften stitzen. Bewegungen achten.

*
?
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Kobra

Lésung von Blockaden und
Dehnung der Brust- und Bauch-
muskulatur

Ausgangsstellung | In Bauchlage
auf die Matte legen. Die Beine sind
hiftbreit voneinander entfernt und
der FuBspann liegt flach auf dem
Boden. Die Handfléchen neben
dem Brustkorb ablegen und die
Ellbogen nah am Kérper halten.

Ubungsausfiihrung | Oberschenkel
und GesdB anspannen. Den Ober-
korper langsam anheben. Die Arme
bleiben leicht angewinkelt. Die
Schultern zurlickziehen, aber unten
lassen. Den Blick nach vorn richten.
Die Ubung 10-mal wiederholen.
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Pendel

Entlastung der Lendenwirbelsdule

Ausgangsstellung | In Riickenlage
die Beine aufstellen und die FiiBe
nah nebeneinander positionieren.
Die Arme liegen auf Schulterhéhe
ausgestreckt neben dem Korper.

Ubungsausfiihrung | Die Knie
langsam zur rechten Seite neigen,
bis das rechte Knie den Boden
berlihrt. Die HUfte und der untere
Ricken bewegen sich mit, die
Schultern bleiben auf der Matte.
Der Kopf dreht in die entgegenge-
setzte Richtung. Die Position kurz
halten und anschlieBend auf die
andere Seite wechseln.



Ubungen fiirs Biiro

Adler

Ausgangsstellung | Aufrecht auf
der vorderen Stuhlkante sitzen.

Oberarme auf Schulterhdhe halten.

Die Unterarme zeigen senkrecht
nach oben.

Ubungsausfiihrung | Arme und
Schulterbldtter nach hinten
zusammenziehen. Die Spannung 10
Sekunden halten, l6sen und mehr-
mals wiederholen.

FuBwippe
Ausgangsstellung | Aufrecht auf
der vorderen Stuhlkante sitzen und

die FiBe hiftbreit aufstellen.

Ubungsausfiihrung | Im Wechsel
FuBspitzen und Fersen anheben.

Schulterkreisen

Ausgangsstellung | Aufrecht
stehen oder sitzen.

Ubungsausfiihrung | Die Schultern
langsam nach hinten kreisen und
die Schulterblétter zueinander-
ziehen.

Strecken und recken

Ausgangsstellung | Aufrecht
stehen oder sitzen.

Ubungsausfiihrung | Einen Arm so
weit wie moglich nach oben stre-
cken, sodass ein leichtes Ziehen

an der gedehnten Korperseite zu
spuren ist. Dann die Seite wechseln.
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Mein Bewegungstagebuch

Mein ,SMARTes" Ziel:

Datum Riickenfit-Ubungen Trainingsergebnisse Anstren- Bemerkungen
(Wiederholungen/ gungsemp-
Haltedauer) finden*
Mo., + Beugung und 1 x 10 Wdh. 1 Bei Crunches
03.09. Streckung auf gerade
Superman/ 3 x 30 Sek. 2 Ausflihrung
-woman achten und den
Gerader Crunch 3 x 15 Wdh. 3 Ball zukiinftig

weniger fest

mit Gymnastikball
aufpumpen.

*1=leicht 2 =leicht bis mittel 3 =mittel 4 = mittel bis schwer 5 =schwer
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lhre AOK halt weitere
Angebote rund um lhre
Gesundheit fur Sie bereit.
Ausfuhrliche Informationen

finden Sie unter aok.de
oder bei lhrer AOK vor Ort.
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FSC

MIX
Papier
PLATZHALTER

Mehr Gesundheitsthemen finden Sie unter aok.de



