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Worum geht's in diesem eBook?

85 % der Deutschen hatten bereits
Ruckenprobleme, und 40 % leiden unter
chronischen Ruckenschmerzen, oft aufgrund
von Bewegungsmangel. Die meisten Menschen
laufen weniger als drei Kilometer pro Tag.
Stattdessen sitzen sie im Durchschnitt 7
Stunden taglich, wobei nur die kleinen
Muskelgruppen, die die Wirbelsaule stutzen,
aktiv sind. Diese erhalten keinerlei
Unterstutzung von den groBen Muskelgruppen
des Ruckens, was zu Uberlastung und

Verspannungen fuhrt.
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Die gute Nachricht: 90 % der RUckenschmerzen

sind harmlos und konnen oft durch eigene

MaBnahmen schnell gelindert werden, indem

man...

1. Speziell die Muskulatur gut trainiert, die
den Riicken stiitzt

2. Mit dem Riicken im Alltag verninftig
umgeht

3. Sich ausreichend bewegt

Dieser Plan unterstutzt dich dabei! Er bietet
die effektivsten Tipps und Ubungen aus
unserer umfassenden Erfahrung und zeigt dir,
dass du mit leicht umsetzbaren MaBnahmen
und etwas Bewegung viel erreichen kannst.
Dies fuhrt nicht nur zu einer nachhaltigen
Schmerzlinderung, sondern auch zu optimaler

Vorbeugung, gesteigerter Fitness und einem

verbesserten Korpergefuhl.
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Ausloser fur
Ruckenschmerzen:

Schwache Muskulatur Bewegungsmangel

A

Schwach entwickelte und
verkiirzte Muskeln sind
eine der haufigsten
Ursachen fiir
Riickenprobleme. Dies
betrifft vor allem die
Muskulatur an Beinen, Po,
Riicken und Bauch.
Deswegen ist es so wichtig,
die Muskulatur zu
kraftigen, Verkiirzungen
durch Dehnen zu beheben
und die Beweglichkeit
durch mobilisierende

Ubungen

wiederherzustellen.

N
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Menschen mit akuten
Riickenschmerzen haben
haufig Angst vor
Bewegung. Sie
versuchen, den Schmerz
zu vermeiden, indem sie
sich schonen, was die
Situation oft
verschlimmert. Die
Muskulatur wird
schwacher, und die
Funktion des
Bewegungsapparates
nimmt weiter ab, was
letztendlich zu noch

mehr Schmerzen fiihrt.
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A

Standige
Uberlastung sowie
Emotionen oder
Frustration kénnen
dazu fiihren, dass
die
Riickenmuskulatur
dauerhaft
angespannt ist. Dies
fuhrt zu schnellerer
Ermiidung der
Muskeln, was
Muskelverspannung
en und letztendlich
Riickenschmerzen

zur Folge hat.




Ausloser fur
Ruckenschmerzen:

Fehlbelastungen und
Fehlhaltungen

A

Durch die haufige
einseitige Belastung,
wie sie bei kérperlich
anstrengenden Berufen
oder unsachgemiaBem
Tragen vorkommt,
verkrampft die
Muskulatur. Sie wird
zunehmend steifer und

verursacht letztendlich

Schmerzen.

]
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Mangelnde
Arbeitsplatzgestaltung

A

Ist der Stuhl zu klein,
der Tisch zu niedrig?
Stimmt die H6he des
Monitors? Dauerhaftes
Sitzen in gekriimmter
Haltung kann zu
schmerzhaften
Verspannungen und
Rickenschmerzen
fihren. Deswegen sollte
der Arbeitsplatz
unbedingt ergonomisch
auf den Nutzer

optimiert werden.
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Ubergewichtigkeit

Ubergewicht zihlt zu
den Hauptursachen
far
Riickenschmerzen.
Es besteht ein klarer
Zusammenhang
zwischen dem
vorzeitigen
Verschleil3 der
Bandscheiben und
dem BMI. Bei
Ubergewichtigen
schreitet die
Degeneration mit
dem Alter

zunehmend voran.




Die ultimativen Ubungen
fur deinen Rucken

Unser Bewegungsprogramm reduziert
Verspannungen, starkt die RUuckenmuskulatur,
stabilisiert die Wirbelsaule und verbessert
dadurch die Korperhaltung. Ein gut trainiertes
muskulares Stutzkorsett entlastet die
Bandscheiben erheblich und beugt weiterem
Verschleil3 vor. Zudem hilft Sport, Anspannung

und Stress abzubauen.
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Wir konzentrieren uns auf die gezielte Starkung
der Muskelgruppen, die fur einen aktiven und
schmerzfreien Rucken entscheidend sind,
insbesondere die Ruckenmuskulatur und drei

grofBe Muskelgruppen.

e GesaBmuskulatur
* Oberschenkelriickseite

e Bauchmuskeln
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Bei allen Ubungen ist eine korrekte
Ausfuhrung von groBter Bedeutung! Fehler
wie das Schlenkern der Gelenke aufgrund von
MUdigkeit oder ein Uberstrecken der
Halswirbelsaule durch mangelnde
Konzentration bergen immer ein vermeidbares
Verletzungsrisiko. Die Anzahl der
Wiederholungen sollte auch davon abhangen,
ob du noch genug Kraft hast, die Ubung
konzentriert und korrekt auszufuhren. Wenn
du merkst, dass deine Kraft oder
Konzentration nachlasst, ist es besser, eine

Pause einzulegen
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Beginne daher mit einer kleinen Auswahl an
Ubungen und einer geringeren
Wiederholungszahl, und steigere diese
allmahlich. Plane fur die ersten
Trainingseinheiten etwa 30 Minuten ein. Um
optimale Ergebnisse zu erzielen, solltest du
zwei- bis dreimal pro Woche trainieren.
Einzelne Ubungen zur Mobilisation oder
Entspannung kannst du natdrlich auch

jederzeit in den Alltag integrieren.

Wenn du akut starke Schmerzen oder andere
Probleme im Riicken oder in der
Halswirbelsaule hast, solltest du vor Beginn

der Ubungen deinen Arzt konsultieren.
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Superman in Bauchlage

A

]

__________—_

Ausgangsstellung:

Bauchlage einnehmen.

Bauchnabel ist eingezogen und Schambein
ist gegen den Boden gedrickt.

Oberkorper ist leicht angehoben.

Arme sind gestreckt auf Ohrenhdhe.
Nacken in der Verlangerung der
Wirbelsaule halten.

Blick ist zum Boden gerichtet.

FuBe haben stets Bodenkontakt.

Position wahrend der ganzen Ubung
beibehalten. Bewegung:

Arme gegengleich auf- und ab bewegen.
Grundspannung in den Armen und im
Rumpf beibehalten.

Vereinfachung:

Langsamere Armbewegungen durchfiihren.
Erschwerung:

Schnellere Armbewegungen durchfihren.
Variation:

Ubung kann auch im Kniestand, auf einem
Gymnastikball oder auf einer Matte liegend

ausgefuhrt werden.

3 Satze / 30 Sek
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Aquaman im Kniestand

A

]

___________F_

Ausgangsstellung:

Kniestand einnehmen.

Oberkérper istin leichter Vorlage.

Arme sind seitlich des Kérpers auf 90°
angewinkelt.

Nacken in der Verlangerung der Wirbelsaule
halten. Kniewinkel bleibt wahrend der
gesamten Ubung unverdndert.

Bewegung:

Beim Ausatmen die Arme nach schrag oben
ausstrecken ohne die Spannung im Rlcken
zu verlieren (Arme bilden eine Linie mit dem
Oberkoérper).

Beim Einatmen die Arme zurtck in die
Ausgangsstellung bringen und gleichzeitig
die Schulterblatter zusammenziehen.
Variation:

Ubung kann auch im Stand, auf einem
Gymnastikball oder auf einer Matte liegend

ausgefuhrt werden.

3 Satze / Wiederholung 15
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Aquaman in Bauchlage

Ausgangsstellung:

Bauchlage einnehmen.

Bauchnabel ist eingezogen und Schambein
ist gegen den Boden gedrickt.

Oberkérper ist leicht angehoben.

Arme sind seitlich des Kérpers auf 90°
angewinkelt. Nacken in der Verlangerung
der Wirbelsaule halten.

Blick ist zum Boden gerichtet.

FuBe haben stets Bodenkontakt.
Position wahrend der ganzen Ubung
beibehalten. Bewegung:

Beim Ausatmen die Arme nach vorne

ausstrecken ohne die Spannung im Rucken

* zu verlieren (Arme parallel zum Boden).
Beim Einatmen die Arme zurlck in die
Ausgangsstellung bringen und gleichzeitig
die Schulterblatter zusammenziehen.
Oberkérper bleibt wahrend der gesamten
Ubung angehoben.

Variation:

Ubung kann auch im Stand, Kniestand oder
auf einem Gymnastikball liegend ausgefuhrt
werden.

3 Satze / 30 Sek.
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Brustdehnung im Stehen

Ausgangstellung:

Gerade aufrecht stehen und die Finger
hinter dem Rucken verschranken. Die Arme
nach hinten strecken und die Hande sanft
ein paar Zentimeter heben, bis eine
Dehnung in lhrer Brust spurbar ist.

Bewegung: Position halten

3 Satze / 5 Sek.
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BWS Mobilisation im
VierfuBlerstand

]
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Ausgangsstellung:

Vierfusslerstand einnehmen. Arme sind
schulterbreit auseinander und stehen 90° zum
Boden. Ellenbogen sind gestreckt. Oberschenkel
sind huftgelenksbreit auseinander und stehen
90° zum Boden. Brustwirbelsaule runden und in
eine Katzenbuckelposition kommen. Blick auf
den Boden gerichtet.

Nacken in der Verlangerung der Wirbelsaule
halten. Bewegung:

Brustbein nach unten bewegen um eine leichte
Extension in der Brustwirbelsaule zu erreichen.
Zuruck in die Ausgangsstellung (Flexion)
kommen.

Langsam zwischen Extension und Flexion der
Brustwirbelsaule wechseln. Bewegung erfolgt
hauptsachlich aus der Brustwirbelsaule, die
Lendenwirbelsaule bleibt wahrend der Ubung

stabil.

3 Satze / 30 Sek.




Einrollen der BWS im
Kniestand
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Ausgangsstellung:

Kniestand einnehmen.

Oberkérper istin leichter Vorlage.

Arme sind vor der Brust verschrankt.
Kniewinkel bleibt wahrend der gesamten Ubung
unverandert.

Bewegung:

Mit dem Ausatmen die Brustwirbels&ule vom
Kopf her einrollen.

Mit dem Einatmen langsam wieder aufrollen.

5 Satze / 4 Sek.




Katzenbuckel

Ausgangsstellung:

Vierfusslerstand einnehmen. Arme sind
schulterbreit auseinander und stehen 90° zum
Boden. Ellenbogen sind gestreckt. Oberschenkel

sind huftgelenksbreit auseinander und stehen

2 90°zum Boden. Gesamte Wirbelséaule runden
und in eine Katzenbuckelposition kommen. Blick
auf den Boden gerichtet.

Nacken in der Verlangerung der Wirbelsaule
halten. Bewegung:

Brustbein nach unten bewegen und die gesamte

Wirbelsaule in eine Extension bringen. Zurlck in

die Ausgangsstellung (Flexion) kommen.
Langsam zwischen Extension und Flexion

wechseln.

8 Satze / 4 Sek.
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Obere Ruckendehnung

Ausgangsstellung:

Die Arme nach vorne in Schulterhéhe
ausstrecken, wobei die Finger verschrankt sind
und die Handflachen nach auBen zeige.
Bewegung: Die Arme und Schultern nach vorne

ziehen. Position halten.

Satze 10 / 4 Sek.
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Rotation in Ruckenlage

Ausgangsstellung:

Ruckenlage einnehmen. Rechtes
Knie Uber linkes Bein beugen. Mit
der linken Hand wird das rechte
Bein fixiert. Rechter Arm ist nach
schrag oben ausgestreckt. Blick
folgt der rechten Hand.
Ausfuhrung:

Position halten. Tief durchatmen.

Nach einigen Atemzuigen die Seite

wechseln.

4 Satze / 3 Sek.
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Goldene Brucke im
Vierfusslerstand

Ausgangsstellung:

Vierfusslerstand einnehmen.

Arme sind schulterbreit auseinander und
stehen 90° zum Boden.

Ellenbogen sind gestreckt.

Oberschenkel sind hiftgelenksbreit
auseinander und stehen 90° zum Boden.
Blick auf den Boden gerichtet.

Nacken in der Verlangerung der Wirbelsaule
halten. Wirbelsaule bleibt wahrend der
gesamten Ubung in der Neutralstellung.
Bewegung:

Mit dem Ausatmen beide Knie gleichzeitig
2cm vom Boden abheben und Spannung

halten.

Mit dem Einatmen Knie wieder zum Boden
senken.

Erschwerung:

Erschwerung: gleichzeitig einen Arm
abheben.

3 Satze / 15 Wiederholungen
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Unterarmstutz mit
Knie senken

Ausgangsstellung:

Von der Vierflsslerposition auf die
Unterarme aufstlitzen. Die Knie
etwas nach hinten schieben, um
den Huftwinkel zu vergréBern.
Nacken in der Verlangerung der

Wirbelsaule halten.

Blick zum Boden gerichtet.
Bauchnabel zur Wirbelsaule
ziehen und Rumpfmuskulatur
anspannen.

Bewegung:

Beine abwechslungsweise

strecken.

Rumpf- und GesaBmuskulatur
anspannen, um eine Hyperlordose

wéhrend der Ubung zu vermeiden.

3 Satze / 10 Wiederholungen
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Arm-Bein-Hebung im
VierfuBlerstand

Ausgangsstellung:

Vierfusslerstand einnehmen.

Arme sind schulterbreit auseinander
und stehen 90° zum Boden.
Ellenbogen sind gestreckt.
Oberschenkel sind hiftgelenksbreit
auseinander und stehen 90° zum
Boden.

Blick auf den Boden gerichtet.

Nacken in der Verlangerung der
Wirbelsaule halten. Bewegung:

Mit dem Einatmen gleichzeitig ein Bein
und diagonal dazu den Arm
ausstrecken.

Mit dem Ausatmen Ellenbogen und
Knie zurtck in den VierfuBlerstand

bringen.

Ubung méglichst langsam und
kontrolliert ausfihren. Nach jeder

Wiederholung die Seite wechseln.

3 Satze / 10 Wiederholungen
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Hilfreiche Tipps fur
den Alltag

Aktiver werden

Das effektivste Rezept fur einen gesunden
Rucken ist im Grunde simpel: mehr Bewegung!
Arbeitsmediziner raten zu einer Mischung aus
50 Prozent Sitzen, 25 Prozent Stehen und 25
Prozent Bewegung. Doch bei der Bewegung
mangelt es vielen Menschen: Sie erreichen
nicht einmal die Halfte dessen, was fUr einen
gesunden Rucken notwendig ist, da sie nach
der Arbeit einfach zu erschopft sind. Daher

mein Vorschlag:

b/~ Praxis fur Atlaslogie
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Betrachte deinen taglichen Ablauf: An welchen
Stellen vermeidest du Bewegung aus
Bequemlichkeit? Integriere allmahlich mehr

Bewegung in deinen Alltag.

» Wahle das Fahrrad statt des Autos und die
Treppe anstelle des Aufzugs!

 Laufe so oft wie méglich bei der Arbeit
umher!

» Telefoniere, plaudere mit Kollegen und halte
kurze Besprechungen im Stehen oder Gehen
ab!

* Mache nach dem Mittagessen einen kurzen
Spaziergang!

* Bewege dich auch im Sitzen, indem du die

Haltung dnderst und kleine Ubungen machst,

wann immer es méglich ist!
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Den Arbeitsplatz priifen

Ein ergonomischer

Arbeitsplatz reduziert die

@ Belastung des Ruckens,
indem er den Druck auf die
2 )

Wirbelsaule verringert und

\
|

IR

Y

die Bewegungsablaufe
verbessert. Mit meiner
Checkliste kannst du deinen

Arbeitsplatz uberprufen.
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Oberkoérper

*Befindet sich deine Wirbelséule in einer fast geraden Linie
mit der Halswirbelsaule?

*Ist dein Nacken gestreckt und dein Kopf aufgerichtet, so als
ob er an einem goldenen Faden an der Decke aufgehangt
wdére?

«Ist dein Becken leicht nach vorne gekippt? (Tipp: Dies geht
leichter, wenn die Sitzflache leicht nach vorne geneigt ist und

kann z.B. mit einem Keilkissen erreicht werden)

o |Ist der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel
mindestens 90°?

¢ Sind deine FiiBe hiiftbreit und vollstandig auf dem

Boden positioniert?
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Arme und Schultern

* Legst du deine Arme so auf die Tischflache, dass der Winkel
zwischen Ober- und Unterarm 90° betragt?
« Sind deine Schultern leicht nach hinten unten gezogen, ohne

zu hdngen?

* Hat dein Stuhl Armlehnen, die dir Unterstiitzung bieten?

(Armlehnen idealerweise auf Héhe der Tischplatte)

Monitor

* Ist die Oberkante deines Bildschirms auf Augenhdhe,
wenn du davor sitzt? (Ein leichtes Hinabschauen kann
Nackenverspannungen vermeiden)

* Ist der Abstand zwischen Bildschirm und Augen
mindestens 50 cm oder eine Armliange?

* Ist der Bildschirm parallel zum Fenster ausgerichtet?
(Das ist besser fiir die Augen)

* Tipp fiir Laptops: Nutze einen Laptopstinder sowie eine

externe Maus und Tastatur.
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Dynamisches Sitzen

* Beim langeren Sitzen ist es ratsam, dynamisches Sitzen zu
tiben. Das Ziel besteht darin, die Kérperhaltung regelmaBig zu
andern und nicht in einer Position zu verharren.

» Haufiges Wechseln der Sitzposition verbessert die
Durchblutung und Nahrstoffversorgung von Muskeln und
Bandscheiben. Gelegentliches Entspannen kann daher
vorteilhaft sein.

* Verschiedene Sitzmébel wie ein Wackelhocker oder ein

Pezziball bieten eine willkommene Abwechslung.
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Arbeitsplatz (Schreibtisch)

Das ideale Biiromébel ist ein hhenverstellbarer Schreibtisch,
der sowohl im Stehen als auch im Sitzen genutzt werden kann.
Dies férdert Bewegung, verbessert die Durchblutung und
entlastet die Wirbelsaule. Dariiber hinaus erhoht sich die
Muskelaktivitdt und der Kalorienverbrauch im Stehen. Mit
etwas Kreativitdt und handwerklichem Geschick lasst sich ein
Stehschreibtisch auch selbst herstellen. Alternativ kann ein
passender Tisch gekauft oder ein Schreibtischaufsteller

verwendet werden.

/—  Praxis fiir Atlaslogle




Aufrechte Haltung im
Stehen

Richtig stehen

* Sind deine Beine etwa
schulterbreit aufgestellt?

« Sind deine Knie entspannt
und nicht komplett
durchgestreckt?

* Ist dein Becken leicht nach
vorne geneigt?

* Ist dein Brustkorb leicht
angehoben?

* Ziehen deine Schultern sanft
nach hinten unten, ohne zu
hangen?

* Ist deine Wirbelséaule in einer
nahezu geraden Linie mit der
Halswirbelsaule?

* Ist dein Nacken gestreckt und
dein Kopf aufrecht, als ware er
an einem goldenen Faden an

der Decke aufgehangt?

_-L —  Praxis fiir Atlaslogie
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Kleine Ubungen zur
Stressbewaltigung und
Entspannung am
Arbeitsplatz

Diese funf einfachen Ubungen aktivieren und
dehnen Rucken, Schultern und Nacken, egal

wo du dich befindest. Perfekt fur eine kurze

Pause im Buro.

Becken kippen und kreisen

*Bewege dein Becken im aufrechten Sitzen mehrmals bewusst vor

und zurick.
» Mache danach mit dem Becken langsame und gleichmiBige Kreise

und d@ndere dann die Richtung.

L/~ Praxis fir Atlaslogie
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Rucken durchhangen lassen

« Platziere deine Hande mit den Handflachen auf dem Tisch, nahe der
Tischkante.

« Schiebe deinen Stuhl zuriick und lehne deinen Oberkérper nach
vorne.

« Lass deinen Oberkérper nach unten sinken, bis du eine Dehnung im

gesamten Riicken und in den Schultern spiirst.

Uberhangen

¢ Setze dich mit leicht ge6ffneten Beinen auf die vordere Kante
des Stuhls.

e Atme tief ein und beuge dich beim Ausatmen langsam nach
vorne. Dein Oberkorper ruht auf den Oberschenkeln, wahrend die
Arme entspannt seitlich neben den Beinen hingen.

e Atme ruhig und gleichmaBig weiter und lass den Nacken
entspannt nach vorne hdngen. Halte die Position, solange sie

angenehm ist.
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Schulter

 Lehne dich in aufrechter Sitzposition leicht nach vorne.

< Halte die Ellenbogen nah am Kérper und strecke die Unterarme

nach vorne, sodass deine Arme ein L formen.

* Die Handflachen zeigen nach oben, die Daumen nach auB3en.

* Bewege die Unterarme seitlich nach auBen, ohne die Ellenbogen
vom Kérper zu entfernen.

* Wiederhole dies mehrfach und versuche, die Daumen jedes Mal

etwas weiter nach hinten zu schieben.

Rumpf drehen

¢ Sitze aufrecht und neige den Oberkoérper leicht nach vorne, dabei
die Schultern entspannt und das Brustbein leicht angehoben
halten.

¢ Lege die rechte Hand an den Hinterkopf und fiihre den Ellbogen
nach auBBen.

e Stiitze die andere Hand auf dem Oberschenkel ab.

¢ Drehe dich beim Ausatmen nach rechts und folge mit dem Blick
dem Ellbogen.

¢ Kehre langsam in die Mitte zuriick.

¢ -Wiederhole die Drehung 5-8 Mal auf jeder Seite.
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Selbstmassage zur
Linderung von
Verspannungen in Kopf,
Hals und Nacken.

Nimm dir fir jede Region etwa 30 Sekunden Zeit, sodass die gesamte

Massage ungefahr 5 Minuten dauert.

Lege Zeigefinger und Mittelfinger auf die
Augenbrauen und massiere nun in
kreisenden Bewegungen mit sanftem Druck
die Region um deine Augen herum.

Lege den Zeigefinger hinter und den
Mittelfinger vor das Ohr und fihre auch
hier eine sanfte Massage mit leichtem
Druck durch.

FUhre den Daumen an die Nasenwurzel und
streiche damit sanft deine Haut aus.




Selbstmassage zur
Linderung von
Verspannungen in Kopf,
Hals und Nacken.

Platziere deine Daumen in die Vertiefungen
am Hinterkopf, an der Stelle, wo der Kopfin
den Nacken Ubergeht. Massiere sanft mit
leichtem Druck.

Schuttle zwischendurch die Arme aus und
lass sie kurz entspannt hangen, bevor du

zur nachsten Kérperregion wechselst.

Lege die Hande auf die Ohren, wobei der
Zeigefinger auf dem Mittelfinger liegt.
Schnippe den Zeigefinger auf den Kopf,
sodass er auf den Hinterkopf trifft und die
Durchblutung anregt.
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Selbstmassage zur
Linderung von
Verspannungen in Kopf,
Hals und Nacken.

Massiere sanft deine Kopfhaut mit den
Fingerkuppen oder klopfe leicht mit ihnen
darauf, um die Durchblutung zu férdern.

Dehne deinen Hals mit den Handflachen

Reibe sanft mit den Handflachen Uber dein
Gesicht nach oben und dann am Hinterkopf
nach unten, als ob du dein Gesicht waschst.




Besten Dank

Ich hoffe, dass dieses eBook dir eine Hilfe ist und
du genauso viel Freude bei der Umsetzung hast,
wie ich bei der Erstellung hatte. Wenn es dir
gefallt, teile es gerne mit Freunden und
Bekannten. Ich schatzen jedes Feedback. Vielen

Dank fur deine Unterstutzung!

Deine Praxis fir Atlaslogie
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