Gesunder

Rucken

Teilnehmerunterlagen Kurseinheit 8

Thema: Lieblingsaktivitét

Lieblingsaktivitat durchfliihren

Dass Bewegung wichtig fur unsere Gesundheit ist, ist den meisten Menschen bewusst. p
Dennoch bewegen sich die meisten Menschen viel zu wenig. Viele glauben, sie wéren nun mal o}
einfach so, bewegungsfaul! Denn wenn immer sie sich zu mehr Bewegung gezwungen haben,

haben sie es einfach nicht langfristig durchgezogen.

Doch woran liegt das wirklich?

Ins Fitnessstudio zu gehen, kostet viele Menschen so viel Uberwindung, dass sie, nachdem sie

sich in einem angemeldet haben, es gerade einmal ein paar Wochen durchhalten ‘
hinzugehen und dann Monat fur Monat die Beitr&ige bezahlen, ohne auch nur ein einziges Mal

das Studio von innen zu sehen.

Liegt das wirklich an der Bewegungsfaulheit in unserer Gesellschaft oder ist es nicht vielleicht
auch so, dass vielen das Gerdatetraining zu stupide ist, sie sich auf dem Laufband vorkommen
wie im Hamsterrad oder sie in Gruppenkursen schlichtweg tberfordert sind oder sich unwonhl

fuhlen? l
Wir sind uns oftmals nicht daruber bewusst, welche Aktivitdten es sind, die uns wirklich Spaf3
machen, uns inspirieren und uns viel bedeuten. O

Wenn wir uns aber zurlckbesinnen, findet jeder Mensch mindestens eine Sportart, kérperliche
Betatigung oder sonstige physische Aktivitat, die er gerne getan hat. Fur den einen war es das
FuRballspielen mit den Freunden, fir den anderen das Tanzen unter freiem Himmel und fur
die Mutter das Spielen mit ihren Kindern.

Was auch immer es ist, ware es nicht sinnvoller, diese Dinge wieder mehr in unseren Alltag zu
integrieren?



Ich denke, es ist in vielen Fallen sogar notwendig, um einen voll funktionsféhigen und
schmerzfreien Kérper zu bekommen. Denn wenn unser Korper weil3, wofur er fit und
schmerzfrei sein sollte, dann wird er es auch eher wieder.

Mithilfe der folgenden Fragen versuchen wir deshalb, nun herauszufinden, was deine
Lieblingsaktivitaten sind. Dafur beantwortest du dir einfach die folgenden Fragen selbst und
tréigst bei ,Ergebnis” die Aktivitdten/Sportarten ein, die am héufigsten vorkommen.

Bestimme deine Lieblingsaktivitédten
1. Was sind deine Lieblingsaktivitdten oder Sportarten? Oder welche Aktivitat wdre fur dich
inspirierend? Antwort:

2. Welche Aktivitaten oder Sportarten konntest du friher stundenlang ohne Unterbrechung
ausuben? Antwort:

3. Welche Aktivitdten oder Sportarten wurdest du gerne wieder austiben, wenn du einen
schmerzfreien und fitten Kérper hattest? Oder vor welchen hast du aufgrund deiner
Symptome Angst? Antwort:

Wdhle nun die Aktivitat oder Sportart aus, die am hdufigsten vorkam.
Ergebnis:

Zusatzfrage: Wenn deine Schmerzen sehr einschrdnkend sind, was sind einzelne Bewegungen
oder Haltungen, die du gerne wieder ohne Probleme ausfuhren bzw. einnehmen kédnnen
wolltest? Zum Beispiel das Hocken, Springen oder das Sitzen auf den Knien.

Antwort:



Bevor du deine nun identifizierte Lieblingsaktivitat blind wieder ausprobierst, bedenke noch
folgendes:

Starte mit einer Dauer und Frequenz, von der du denkst, dass du sie
muhelos durchhalten kannst und steigere dann allmdhlich die
Belastung.

Aufwdérmen ist immer wichtig, aber es wdre von besonderem Vorteil, deine Dysbalancen in
Mobilitédt und Stabilitét zu minimieren, um die Knie zu entlasten. In dein Warm Up kénntest du
deshalb einige der Ubungen dieses Kurses integrieren.

BerUcksichtige auch die Umgebung, in der du die Aktivitat durchfihren willst. Es sollte eine sein, ?-)
die anregend ist und nicht zu viel Stress verursacht. @@@
—~o
= Wie neuere Studien gezeigt haben, kann unser Stresslevel in der freien Natur an der
frischen Luft gesenkt werden. Deshalb ist Wandern oder Joggen im Wald besonders

: _S_ empfehlenswert.

Du kannst dir zusatzlich Uberlegen, ob du mit Freunden zusammen Sport machen, deine
Lieblingsmusik dabei héren oder dich an einen ruhigen Ort zurlckziehen méchtest.

Wenn du bestimmte Bewegungen (Zusatzfrage aus dem Fragebogen) nicht mehr ausfihren
kannst, denke Uber Folgendes nach:

Bei deiner Lieblingsaktivitat fallt dir vielleicht auf, wie komplex du dich wieder bewegen kannst
und wie lange dein Kérper der Belastung standhdlt. Warum dann nicht auch diese einzelne
Bewegung?

Habe den Mut, dich wieder an die Ausfuhrung heranzuwagen,
vielleicht zundchst mithilfe einer Wand oder etwas Ahnlichem als
Stutze, aber bleibe dabei so furchtlos wie maéglich.




Wie geht es nun weiter?

Das Programm ist nun fast beendet. Wir hoffen, du konntest einiges Uber deine
Ruckengesundheit lernen und mitnehmen. Wir sind uns sicher: nicht nur die Rickenubungen,
sondern auch die Informationen und Tipps der 7 Bereiche der MUhelos-Methode werden dir
helfen, nachhaltige Ruckengesundheit und mehr Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit zu
erlangen.

Wie kannst du weiterhin dranbleiben?

Unsere Empfehlung ist, dir in jedem Fall zunéchst die Ubungen, von denen du denkst, dass sie
dir am meisten geholfen haben, auszudrucken (nutze dazu den Button ,PDF erstellen” unter
deinem Trainingsplan) und diese auch weiterhin in dein Training zu integrieren. Suche dabei
jedoch nicht nur diejenigen aus, die sehr leicht waren, sondern auch diejenigen, die dich
gefordert und zum Schwitzen gebracht haben.

5 Leitsdtze fir den Weg zum miuhelosen Riicken Athleten

Die folgenden 5 Leitsd@tze fassen die Informationen der Teilnehmerunterlagen gut zusammen
und kénnen dir auf deinem weiteren Weg zum ,muhelosen” Ricken Athleten helfen.



FUNF LEITSATZE FUR DEN WEG ZUM MUHELOSEN

RUCKEN ATHLETEN

1. Bewegung heilt

2. Das richtige Maf} an Stress ist der Schliissel zum Erfolg

o
3. Mehr Beweglichkeit heif3t mehr Lebensqualitat
4. Ernihrung sollte ausgewogen (,,normal®) sein

5. Umstande lassen sich bewusst verandern

Dankbarkeitsliste fiihren

Zusatzlich kann auch das Erstellen einer Dankbarkeitsliste deine Gesundheit ,boosten” und
dein Stressniveau senken. Wenn wir fUr etwas dankbar sind, entsteht ein schénes Gefuhl in
uns und unser Herz 6ffnet sich.

Wenn wir bewusst versuchen, den
Dingen mehr Aufmerksamkeit zu
schenken, die so funktionieren, wie wir
es geplant haben, kénnen wir unsere
Dankbarkeit steigern.
= Wenn wir uns zum Beispiel
darauf konzentrieren, dass wir
gesegnet sind, doch einen gut
bezahlten Job zu haben,
kénnen wir unser Mafd an
Dankbarkeit deutlich erhéhen.

Wenn wir auf der anderen Seite aber

auch sehen kénnen, dass Dinge, die vermeintlich nicht so gut laufen, auch Vorteile und
Chancen mit sich bringen und wir daraus lernen und uns weiterentwickeln kénnen, werden wir
auch dafur Dankbarkeit entwickeln kénnen. Auch wenn das viel schwieriger scheinen mag
und einiges an kreativem Denken erfordert, kann die Dankbarkeit, die wir fur unsere
Herausforderungen entwickeln, den Distress in Eustress verwandeln und unser Fass dadurch
enorm leeren.



Vielleicht haben dir z.B. deine Ruckenprobleme den Weg geebnet, in diesem Programm
einiges Uber deinen Kérper und ganzheitliche Gesundheit lernen zu kénnen.

Als letzten Tipp empfehlen wir dir daher, anzufangen, eine Dankbarkeitsliste zu schreiben. Liste
in dieser alle Dinge auf, far die du in deinem Leben dankbar bist, und fuge dann jeden Tag
mindestens drei neue Dinge hinzu, fr die du an diesem Tag dankbar warst.

Vielen Dank fur die Teilnahme an Rucken Athlet und viel RiUckengesundheit auf Deinem
weiteren Weg!

Dein Ramin vom Riicken Athleticum
Dein Trainingsplan:

Brustoffner:

Ziehe den Stab auseinander und fuhre die Ellenbogen in Richtung Stab.
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» Schultermobilisation:




Greife den Stab so weit auseinander, dass deine Arme gestreckt bleiben kénnen, du

aber eine gute Dehnung der Brust und Arme spurst.
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» Vorbeuge kniend:

Ziehe den Bauchnabel zur Wirbelsé@ule und lasse deinen Oberkdrper immer tiefer
sinken, aber ohne deinen Kopf vorzuschieben. Achte darauf, dass deine Schultern

nach unten gezogen - also weit weg von den Ohren — sind.

» Aushdngen:

FUhre das Kinn zur Brust und ziehe den Stab leicht zusammen. Atme tief in den
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gedehnten Bereich des oberen Ruckens.

» Rotationsstretch:

Offne die Beine so weit wie moglich, sternme den Stab fest in den Boden und

schiebe dann deine Hand so weit wie méglich durch.

» Bogenspannung kniend:



Drucke den Stab gegen dein Kreuzbein - nicht gegen deine Lendenwirbelséule - und

ziehe den Stab leicht auseinander




» Aufrichten liegend:

Greife den Stab so weit oben wie du deine Beine noch geschlossen und am Boden
lassen kannst.

Plan 2: Aktive
Stretches

» Seitbeuge:

Ziehe mit der unteren Hand den Stab leicht nach unten und atme tief in die

gedehnte Flanke. Achte dar- auf, die Beine richtig herumzutberkreuzen.
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» Vorbeuge:
Version 1:

Senke deinen Oberkérper bis zu dem Punkt ab, wo du deinen Rucken noch gerade

halten kannst. Drlicke den Stab fest in den Boden und z%he ihn leicht auseinander,

wdahrend Oberkdrper immer weiter in Richtung Boden sinkt und dein Kopf zurtick

gezogen bleibt.

Version 2:

Halte den Stab mit nach oben zeigenden Handen Uber deinem Kopf, schiebe das

Gesdl} so weit wie mdglich nach hinten und ziehe den Stab leicht auseinander.
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» HUftbeugerstretch:
Version 1.

Halte dein hinteres Bein so gut wie méglich gestreckt und lasse deinen Oberkérper

immer weiter sinken, wahrend der Kopf zurtick gezogen bleibt.

Version 2:

Strecke dein hinteres Bein so gut wie moéglich durch, lasse deine Hufte in Richtung

Boden sinken und ziehe den Stab leicht auseinander.
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» Brustoffner liegend:

Ziehe den Stab leicht auseinander und hebe deinen Oberkdrper so weit an, wie du

deine Knie noch zusammenhalten kannst.

» RUckbeuge kniend:

Schiebe die Hufte so weit wie moéglich nach vorne, spanne deine Gesdalimuskeln an

und drucke den Stab fest in den Boden.
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» Spagat mit Vorbeuge:
Version I:

Schiebe dein Gesal’ so weit wie moglich nach hinten und lasse deinen

Oberkérper immer weiter sinken, wéhrend der Kopf zurlck gezogen

bleibt.

Version 2:

Halte den Stab mit nach oben zeigenden Handen tber deinem Kopf,

schiebe das Gesdl} so weit wie moglich nach hinten und ziehe den

Stab leicht auseinander.
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