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Von Karin Rohrer-Schausberger

Verspannungen
IN DEN GRIFF BEKOMMEN
Diese Trainingsmethoden eignen sich dafür

Wer stundenlang
vor dem Computer
oder Fernseher sitzt,
darf sich über ver-
krampfte Muskeln
nicht wundern. Da
hilft nur eines: Ge-
zieltes Rückentraining.
Oberste Priorität dabei ha-
ben Atmung, Konzentration
und Körperwahrnehmung.

„Grundlagen sind bewusste
Spannung von Rumpf und Be-
cken. Im Pilates spricht man

vom sogenannten ,Power-
house‘“, erklärt Mag. Maria
Hardinger, Rückenexpertin
und Qualitätsmanagerin von
INJOY.

Bauch und Beckenboden soll-
ten sanft angespannt, das

fen bei der Bewegung, da sie
Kraft übertragen, Spannung
halten, Reize empfangen
und weiterleiten.“ Deren
Struktur verändert sich
durch Unter- und Überfor-
derung bzw. Fehlhaltungen
sowie schlechte Ernährung.
Es kommt zu Verhärtungen
und Verklebungen, die
Schmerzen auslösen.

„Jede Art von Übung trai-
niert automatisch auch Bin-
degewebe“, erklärt Mag.
Hardinger. „Allerdings ,mö-
gen‘ Faszien besonders ger-
ne elastische, federnde und
dynamische Bewegungen.“
Einfache Beispiele sind klei-
ne, weiche Sprünge in jede
Richtung und federndes
Wippen für die Beine.

Für die Schulter: Stellen Sie
sich mit etwa einem Meter
Abstand frontal zur Wand,
lassen Sie sich dann nach
vorne dagegen fallen. Nun
mit beiden Händen in einer
fließenden, federnden Bewe-
gung wieder abstoßen.
Handstellung variieren.

Auch Massieren und Kneten
tut den Faszien gut - hier eig-
net sich z. B. ein Tennisball:
Einen Fuß daraufstellen und
einmal sanfter, dann wieder
fester die Fußsohle und -sei-
ten massieren.

Becken dabei etwas aufge-
richtet werden, damit die
Wirbelsäule eine neutrale
Position einnimmt. Ebenso
gilt der Grundsatz: Mobili-
tät vor Stabilität, also zuerst
die Beweglichkeit zu verbes-
sern und anschließend mit
Kräftigungsübungen zu sta-
bilisieren.

Prim. Dr. Sascha Sajer, Fach-
arzt für Physikalische Medi-
zin, betont, dass jeder
Mensch in jedem gesund-
heitlichen Zustand von ei-
nem individuell angepassten
Training profitiert: „Egal,
ob schmerzgeplagt oder
querschnittgelähmt, alle
können mit gezielter Bewe-
gung ihre Lebensqualität
verbessern. Das ist auch wis-
senschaftlich bewiesen.“

Solche Extremsituationen
muss man aber gar nicht her-
anziehen. Selbst fitte Men-
schen merken einen Leis-
tungsabfall, wenn sie eine
Erkältung plagt und sie des-
halb Aktivitäten reduzieren.
Prim. Sajer: „Um wieder auf
das ursprüngliche Niveau zu
kommen, sollte auch die
Psyche mit einbezogen wer-
den. Je leichter es uns fällt,
zu akzeptieren, dass wir wie-
der selbst Einsatz zeigen
müssen, um die Situation zu
verbessern, desto eher sind
wir auch imstande, uns an
kleinen Steigerungen zu er-
freuen und ,dranzubleiben’.“

Was haben Faszien mit Rü-
ckenschmerz zu tun? Mag.
Hardinger: „Sie sind Teil des
Bindegewebes und durchzie-
hen den ganzen Körper wie
ein Netz. Diese Fasern hel-

Expertentipps:
Faszien und Nerven senden

Signale und reagieren stark
auf Stress. Dies kann sowohl
zu erhöhter kör-
perlicher als auch
psychischer An-
spannung und in
weiterer Folge zu
Schmerzen füh-
ren. Die gute
Nachricht: Der
Zusammenhang
von Körper und
Geist ist auch für
die Gesunder-
haltung nutzbar.

So wirken
zum Beispiel
gezielte Ent-
spannungsü-
bungen positiv
auf den Orga-
nismus und

Faszientraining wiederum
hilft, den Geist in Balance
zu bringen.

Auch Kleingeräte kön-
nen zur Unterstützung ver-
wendet werden. Bei INJOY
kommen hier die „BAL-
Lance“-Bälle zum Einsatz.
Damit massiert man unter
anderem Oberschenkel,

Gesäß oder auch Arme.
Trainieren Sie beim

Testsieger: bis Ende April
kostenlosen Termin in ei-
nem INJOY Club telefo-
nisch vereinbaren und pro-
fessionelle Rückenbera-
tung mit individuellen
Übungen genießen. Clubs
finden Sie unter www.in-
joy.at

En
tg

el
tl

.E
in

sc
ha

lt
un

g

Fotos: Injoy

GESUND 1. April 2017 GESUND

Prim. Dr. Sascha Sajer,
FA für Physikalische Medizin
und Rehabilitation, Wien

Mag. Maria Hardinger,
Qualitätsmanagerin

bei Injoy

RÜCKEN IN 
HOCHFORM

Fo
to

s:
Sa

sc
ha

Sa
je

r,
In

jo
y


