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I Von Eva Rohrer

Welche Muskelgruppen sind
geschwicht? Wo tun Ver-
spannungen weh? Dies her-
auszufinden ist die Basis fiir
gezieltes Training. Da ein
Grof3teil unserer Bewegun-
gen im Alltag nach vorne er-
folgt, sollte der Riicken ent-
sprechend gestirkt und die
Wirbelsdule wieder aufge-
richtet werden.

Prim. Dr. Sascha Sajer, Fach-
arzt fiir Physikalische Medi-
zin, erklirt: ,,GroBBe Bedeu-

Fiir entspannte
Muskeln

tung bei Verspannungen hat
die autochthone Riicken-
muskulatur — sie bleibt von
der embryonalen Anlage bis
zum Erwachsenen an dersel-
ben Stelle, beidseitig entlang
der Wirbelsdule vom Becken
bis zum Kopf. (Das Gegenteil
sind die allochthonen Mus-
keln, etwa am Schultergiir-
tel.) Die autochthonen rich-
ten den Ko6rper auf. Wenn es
hier zu Schmerzen in der
Wirbelsidule kommt, ist eine
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Anzeige

so genannte reflektorische
,Lihmung®“ der Muskeln die
Folge, um das betroffene
Segment zu schonen.

Bleiben der Reiz und somit
die ,,Lihmung“ bestehen,
oder verharrt man aus Ge-
wohnbheit in dieser Schonpo-
sition, konnen sich betroffe-

Lassen sich einzelne Muskeln gezielt behandeln und kraftigen?
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zungen der Gegenspieler, ty-
pischer Weise der Brust- und
Hiiftbeugemuskulatur. Die
Schmerzen breiten sich iiber
die Muskelketten und deren
Faszien (Bindegewebehiil-
len) im ganzen Korper aus.
Hier ist gezieltes Training

ne MuSkeln ............................ der autOChtho_
nur  schwer nen Riicken-
wieder akti- strecker und
vieren. Hal- deren Gegen-
ten die spieler erfor-
PROZENT DER . .
Schmerzen SCHMERZEN LASSEN derlich, Opti-

im Dbetroffe-
nen Segment
iiber Wochen
und Monate an, ist diese re-
flektorische Schonung nicht
mehr sinnvoll und die Mus-
kulatur gehort gezielt akti-
viert und gekriftigt, mog-
lichst unter Schmerz-Aus-
schaltung.

Wenn nicht rechtzeitig ge-
gengesteuert wird, kommt es
in der Folge auch zu Verkiir-

SICH WEGTRAINIEREN

male Ubungen
dafiir  zeigen
versierte Trai-
ner oder Physiotherapeuten.
Um einen guten Effekt zu er-
zielen, gilt das Prinzip der
letztmoglichen  Wiederho-
lung: Die Ubungen so lange
fortsetzen, bis man sie gerade
noch korrekt ausfiihren
kann. Muskel- und Bandap-
parat wiren anfangs stark
iiberfordert — deswegen lang-
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Ein Grofiteil der Riickenbeschwerden

sind ein komplexes Geschehen. Daher muss

man (nach &rztlicher Abkldrung) ganzheitlich vorgehen. Mag.

(FH) Maria Hardinger, Riickenexpertin und Qualitdtsmanagerin

bei INJOY: , Der Schliissel liegt in der gezielten Kombination von
Beweglichkeit/Mobilisation, Kraftigung und Schulung

der Kérperwahrnehmung. Nicht fiir jeden eignen sich al-
le Ubungen. Es hdangt unter anderem davon ab,ob ein
Rund-, Hohl- oder Flachriicken besteht. Durch -
einseitige Be- bzw. Uberlastung entstehen
Muskeldysbalancen. Einige Muskeln
sind verkiirzt, andere verspannt.

Fotos: INJOY

Mag. Maria Hardinger,
Qualitatsmanagerin bei Injoy

Viele wissen nicht, dass z. B. der Psoas, ein Hiiftbeugemuskel,
direkt mit der Lendenwirbelsdule verbunden ist. Bei Verkiir-
zung zieht er den unteren Riicken ins Hohlkreuz. Aber auch die

Kréftigung der GesdBmuskulatur ist wichtig. Eine geeignete

Ubung: InBauchlage ein Bein gestreckt 15 mal heben und senken,

dann heben und kurze Bewegungen nach oben durchfiihren. Da-

bei Bauch anspannen, Nabel Rich
zum Boden richten, lang machen.
Dehnung der Hiiftmuskulatur: |

tung Wirbelsaule ziehen, Blick
Bein wechseln.
n den Ausfallschritt gehen, mit

den Handen am Boden abstiitzen, Oberkorper auf den Ober-

schenkel legen. Tief ein- und bei

jeder Ausatmung die Hiifte et-

was weiter Richtung Boden driicken. Das Knie des abgewinkelten
Beines soll bei dieser Ubung nicht iiber die Zehen hinausragen,
sondern senkrecht zum FuB3gelenk bleiben.

sam die Intensitit steigern.
Fiir einen gesunden Bewe-
gungsapparat ist ausgewoge-
ne Kriftigung des gesamten
Korpers Voraussetzung.

Werden Spieler und Gegen-
spieler trainiert, zeigt der
starke Muskel einen geringe-
ren Zuwachs, der schwichere
kann aufholen, so dass sich

ein Gleichgewicht in Bezug

auf Kraft und Linge ergibt.
Ein Vorteil auch fiir Trai-
nings-Anfinger: Je geringer
ausgebildet die Muskeln

sind, desto schneller und
stiarker setzt der Kriftigungs-
Effekt ein. Wenn das keine
Motivation ist. ..
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