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Bewegung bewegt viel

Reiten, Radfahren, Skilaufen,. Tennis, FuÃŸball. 8. Ãœberlastung vermeiden: GerÃ¤tetraining,. Krafttraining, Bodybuilding. 10. Clever kombiniert: Bewegunsgmix fÃ¼r ... 
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Rücken und Sport



Bewegung bewegt viel Sportarten und ihre Bedeutung für Ihre Rückengesundheit



pronova BKK Brunckstraße 47 67063 Ludwigshafen [email protected]



www.pronovabkk.de



Wichtige Telefonnummern: Servicetelefon 0441 925138–4949



10/2013



24-Stunden-Gesundheitsberatung 0621 53391–4911



Neben den klassischen Rückenübungen dienen auch viele Sportarten dem Erhalt oder der Wiederherstellung Ihrer Rückengesundheit. Wohlgemerkt: Viele, nicht alle. Diese Broschüre stellt Ihnen einige geeignete Sportarten vor und weist auf spezifische Risiken hin. Viele weitere Sportarten sind grundsätzlich ebenfalls geeignet – betrachten Sie diese Auswahl bitte nur als Anregung! Außerdem finden Sie in der Heftmitte eine Auswahl wichtiger Rückenübungen – bitte trennen Sie diese Seiten zur praktischeren Handhabung heraus.



Grundregeln, die Sie beachten sollten



4



Immer gut: Die leichte, natürliche Bewegung – Schwimmen, Laufen, Gehen, Nordic Walking, Tanzen
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Keine falsche Bewegung bitte! Reiten, Radfahren, Skilaufen, Tennis, Fußball
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Die Aufnahme oder Wiederaufnahme einer sportlichen Betätigung im Anschluss an Rückenbeschwerden bietet sich vor allem an, wenn Sie bereits eine Rückenschule absolviert und gelernt haben, bestimmte Be- und Überlastungssituationen zu vermeiden. Außerdem hilft Sport, gesunde Bewegungsabläufe in den Alltag zu übernehmen. Falls Sie noch zögern, ob Sie überhaupt sportliche Aktivitäten aufnehmen sollten –



Überlastung vermeiden: Gerätetraining, Krafttraining, Bodybuilding
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Clever kombiniert: Bewegunsgmix für Einsteiger
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es gibt keinen vernünftigen Einwand gegen Sport – fast jede Sportart kommt Ihrem Rücken zugute! Gute Trainingserfolge wünscht Ihnen Ihre



Grundregeln, die Sie beachten sollten, bevor Sie sich eine Sportart aussuchen Es gibt zwei Situationen, in denen Sie sich mit der Frage auseinandersetzen, ob Sie Ihrem Rücken zuliebe nicht vielleicht ein wenig Sport treiben sollten. Die erste Situation ist die klassisch-präventive: Sie hatten noch kein ernstes Rückenproblem – und möchten, dass das so bleibt. Die zweite ist auch präventiv, kommt aber vor dem Hintergrund bereits durchlebter Rückenbeschwerden zustande. In beiden Fällen ist der Einstieg in eine geeignete Sportart sinnvoll.
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Sport soll Spaß machen – und Ihrer Gesundheit nutzen Suchen Sie sich eine Sportart aus, zu der Sie sich hingezogen fühlen. Schließlich wollen Sie lange bei der Sache bleiben und nicht schon nach wenigen Wochen von Unlustgefühlen geplagt werden. Es bringt nichts, mit Joggen zu beginnen, nur weil man gehört hat, dass es gesund sein soll. Haben Sie Ihre Wahl getroffen, konsultieren Sie bitte Ihren Hausarzt. Das ist besonders wichtig, wenn Sie bereits ein Rückenproblem haben. Es gibt nämlich Sportarten, die bei Rückenproblemen kontraproduktiv sein können. Bei der Gelegenheit lassen Sie am besten gleich einen kurzen Herz-/Kreislaufcheck machen.



Ausdauersportarten fordern – und sind zugleich schonend Als idealer Einstieg erweisen sich oft klassische einfache Ausdauersportarten wie schnelles Gehen, Schwimmen oder Radfahren. Diese Sportarten sind einerseits sehr gut für Ihr Herz-/Kreislaufsystem, überfordern aber andererseits Ihren Bewegungsapparat nicht. Auch ist es ohne Weiteres möglich, das Anforderungsprofil individuell zu regulieren. Trainingseinheiten von zwei- bis dreimal 30 Minuten pro Woche bilden die optimale Basis, die Sie nach und nach ausbauen können. Sollten sich das Gefühl der Überforderung oder gar Beschwerden einstellen, fahren Sie Tempo und Frequenz zurück und konsultieren Ihren Hausarzt.



Bitte nicht übertreiben Ganz gleich ob Sie nach längerer Pause wieder einsteigen oder erstmals aktiv werden: Messen Sie sich weder an den eigenen Leistungen früherer Jahre noch an den Leistungen Ihrer Freunde oder Kollegen, die schon ein Weilchen aktiv sind. Lassen Sie es langsam angehen. Nur so können Sie vermeiden, dass Sie infolge einer Überbeanspruchung aus dem Rennen geworfen werden, ehe Sie richtig angefangen haben. Dennoch sollten Sie professionellen Ehrgeiz entwickeln und Ihren Sport nach allen Regeln der Kunst erlernen. Das geht am besten, indem Sie sich einem Verein anschließen oder – falls das nicht möglich ist – sich einen Privattrainer suchen. So vermeiden Sie es, sich falsche Bewegungsabläufe anzueignen, die wiederum zu neuen Problemen führen könnten.
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Immer gut:



Die leichte, natürliche Bewegung Schwimmen, Laufen, Gehen, Nordic Walking, Tanzen



Schwimmen gilt bei Rückenleiden als die Sportart schlechthin: Der Auftrieb des Wassers entlastet; zugleich wird durch die Schwimm-bewegungen die Rückenmuskulatur gekräftigt. Besonders empfehlenswert sind Rückenschwimmen und Kraulen. Übermäßiges Delphinschwimmen (Hohlkreuz) und Brustschwimmen (Verspannungen der Nackenmuskulatur durch den erhobenen Kopf) sind zu vermeiden.



Gehen



geht immer – selbst Bandscheibenpatienten können so dafür sorgen, ihre Mobilität wiederzuerlangen. Das Gehen setzt wichtige Reize im gesamten Bewegungssystem. Auch wer noch keine Rückenprobleme hat, kann durch drei mindestens halbstündige Spaziergänge pro Woche einiges für den Erhalt seiner Rückengesundheit tun.



Laufen zählt grundsätzlich ebenfalls zu den empfehlenswerten Sportarten – vorausgesetzt, Sie haben die richtigen Laufschuhe an den Füßen und vermeiden harte Böden wie beispielsweise Asphaltwege. Achten Sie außerdem auf einen korrekten Fersen- und Vorfußlauf. Geeignete Laufschuhe verfügen über ein Dämpfungssystem, das Stoßbelastungen reduziert. Ohne diese Stoßabfederung (wie sie z. B. auch durch weiche Waldwege gegeben ist) wäre Laufen belastend für die Wirbelsäule. Nordic Walking ist dann gut, wenn Sie es vermeiden, den Stock senkrecht aufzusetzen und die Schultern unnötig anzuheben. Beides könnte sonst zu einer Belastung für den oberen Bereich der Wirbelsäule und die Schulterpartie werden.



Tanzen



Schwimmen, Laufen, Gehen, Tanzen und Nordic Walking haben gegenüber anderen Sportarten zwei große Vorteile: Sie erfordern keine bzw. nur eine geringe zusätzliche Ausrüstung, unterstützen natürliche Bewegungsabläufe und sind optimal für den Wiedereinstieg geeignet. Allerdings gibt es einige Aspekte, die Beachtung verdienen.
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ist ein gutes Beispiel dafür, wie körperliche und seelische Harmonie Hand in Hand gehen – und damit Ihrer Rückengesundheit gleich auf zwei Ebenen nützlich sind. Wenn Sie bereits akute Rückenprobleme hatten, sollten Sie bei bestimmten Tänzen allerdings vorsichtig sein und eventuell langsame Tänze bevorzugen. Tango ist bereits ein Grenzfall; Limbo, Breakdance oder akrobatischer Rock ’n’ Roll-Tanz werden Ihnen mit Sicherheit nicht gut tun, wenn Ihr Rücken nicht hundertprozentig mitspielt.
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Keine falsche Bewegung bitte! Reiten, Radfahren, Skilaufen, Tennis, Fußball



Reiten hat - ähnlich wie Tanzen - neben einem unbestreitbaren physiologischen Nutzen auch einen Mehrwert für die Seele. Das harmonische Miteinander von Mensch und Tier, die Naturnähe – all das kann sehr entspannend und deshalb auch gut für Ihren Rücken sein. Im besonderen Maß werden beim Reiten Ihre Körperhaltung und auch Ihr Körpergefühl geschult. Wirbelsäule und Muskulatur werden in einem günstigen Verhältnis belastet. Risiken für den Rücken ergeben sich vor allem durch Stürze oder eine verspannte Haltung im Sattel.
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Auch Reiten, Radfahren, Skilaufen, Tennis, Rudern und Fußball können sich als wohltuend für Ihren Rücken erweisen. Allerdings ist es bei diesen Sportarten sehr wichtig, Bewegungen richtig ausführen – und alles, was falsch sein könnte, bereits im Ansatz zu vermeiden. Auch eine gut ausgebildete Rumpfmuskulatur ist nützlich. Falls Sie sehr außer Übung sind, könnte es deshalb sinnvoll zu sein, zunächst etwas Krafttraining zu betreiben (siehe Seite 10).



Radfahren zählt zu den idealen Rückensportarten,



Tennis stellt – vor allem durch die Drehbewegungen



sofern ein paar Grundbedingungen eingehalten werden: Rahmen- und Sattelhöhe müssen Ihrer Körpergröße angepasst sein. Und ein gut gefederter Qualitätssattel ist unabdingbar. Außerdem sollten Sie auf eine natürliche, d. h. aufrechte Haltung Ihrer Wirbelsäule achten. Rennradfahren ist wegen der gebeugten Körperhaltung nur eingeschränkt empfehlenswert. Insbesondere die Bandscheiben können durch Stöße leiden.



in gebückter Haltung, abrupte Stopps und Antritte sowie Überkopfbewegungen – erhöhte Anforderungen an die Wirbelsäule und insbesondere an die Bandscheiben. Auch Kapseln und Bänder sind stark gefordert. Voraussetzungen sind eine trainierte, gut ausgeprägte Rumpfmuskulatur sowie – bei Vorbelastung – eine sportmedizinische Untersuchung. Sind beide Voraussetzungen erfüllt, zählt auch Tennis zu den geeigneten Sportarten.



Skilaufen oder Skiwandern ist gut, solange eine



Fußball stellt – sobald es über das Kicken und Bolzen



ausreichende Hüftbeweglichkeit gegeben ist. Fehlt diese, sind Überlastungen der kleinen Wirbelgelenke nicht auszuschließen. Alpiner Skilauf hingegen stellt fast immer eine höhere Belastungssituation für die Bandscheiben dar. Ohne intensives Vorbereitungstraining und bei vorgeschädigten Bandscheiben ist von dieser sehr sportlichen Variante unbedingt abzuraten.



auf der grünen Wiese hinausgeht – hohe Ansprüche an Kraft, Koordination und Ausdauer. Da die Wirbelsäule tendenziell gefährdet ist durch abrupte und schnelle Dreh- und Schussbewegungen (und natürlich auch durch gegnerische Fouls), sollten zumindest eine gut trainierte Rumpfmuskulatur sowie eine insgesamt gute Beweglichkeit gegeben sein.
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Überlastung



vermeiden



Gerätetraining, Krafttraining, Bodybuilding Schneller Erfolg: Wer in kürzester Zeit seine Kondition deutlich verbessern und Muskelmasse aufbauen will, kommt um alles, was man als gerätegestütztes Krafttraining bezeichnet, nicht herum. Das kann sogar sinnvoll sein, wenn Sie nach einer langen Phase sportlicher Abstinenz das Bedürfnis haben, schnell sichtbare Erfolge zu produzieren. Drei, vier Monate Krafttraining werden natürlich auch Ihre Ausgangsposition deutlich verbessern, wenn Sie eine andere Sportart aufnehmen wollen.
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Nicht ohne Trainer: Krafttraining hat zwar den Vorteil, dass die auszuführenden Bewegungen recht einfach sind. Dennoch sollten Sie sich nur unter sachkundiger Anleitung eines ausgebildeten Trainers an das Training machen, da zum einen eine Überlastungsgefahr durch zu hohe Gewichte oder sonstige Überbeanspruchung besteht, zum anderen auch die falsche Körperhaltung viel Unheil anrichten kann.



Clever kombiniert: Bewegungsmix für Einsteiger Beginnen Sie mit leichten Bewegungsformen, wie wir sie auf den Seiten 6 und 7 kurz vorstellen. Stellen Sie ein Programm auf (mindestens 2 bis 3 jeweils halbstündige Übungseinheiten pro Woche) – und bleiben Sie Ihrem Programm eisern treu. Wenn Sie noch Kapazitäten frei haben, spricht nichts gegen ein wenig Krafttraining, das Sie entweder zeitgleich oder beispielsweise nach zwei Monaten zusätzlich aufnehmen können. Während die leichten Bewegungsformen Ihnen eine gewisse Grundbeweglichkeit verschaffen, verbessert das Krafttraining Ihre Kondition und hilft, Muskeln aufzubauen.Wenn Sie beides eine Weile gemacht haben, werden Sie sich schon sehr viel beweglicher fühlen. Nun könnten Sie mit einer der Sportarten beginnen, die wir auf den Seiten 8 und 9 vorstellen und die teilweise eine gekräftigte Rumpfmuskulatur erfordern, um Rückenrisiken zu minimieren.
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Virtuelle Europareise dank viel Bewegung 

beim Studieren der Route vertiefe sie die Geografiekenntnisse. Die Kombina- tion aus Bewegung und Lernen gefÃ¤llt. Fischli: Â«Muuvit ist ein einfaches Kon-.
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media impact bewegt 

01.02.2018 - Top-Umfeld-Pakete fÃ¼r alle relevanten Zielgruppen. Media Impact Video Themenkombinationen 2018. 1 Pre- & MidRolls; in Mio.










 


[image: alt]





Wenig Bewegung 

Starke kÃ¶rperliche Arbeit. (Gewichte tragen, an der. Leistungsgrenze arbeiten) z.B.. Handwerker, Landwirt,. Leistungssport, Schmied. MÃ¤nner. Kcal pro Tag.
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Sport bewegt uns 

Aufgeben ist keine Option. Freeletics: Sport ... 24. VEREINSKASSE. Sport & Wirtschaft. Der Imperator. Wie Tony Hawk vom Skater ... Unser Test verrÃ¤t es dir. 37.
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In Bewegung 

Arkwright Consulting. *. Becker BÃ¼ttner Held Consulting. *. BÃ¼low & Consorten. *. E-Bridge Consulting ...... KCW. KerkhoH Consulting. Kienbaum Management. Consultonts. KLINIKON. Korn Ferry. KPMG Advisory. KPS Consulting. Kurt Solmon. Lincoln Intern
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Was Bewegt Uns 

Was Bewegt Uns (PDF) credit by Korhonen J Johanna archived 12 September 2018. ID 4d3539c17a eBook. PDF File: Was Bewegt Uns. 1/1. WAS BEWEGT ...
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Sport bewegt uns 

Page 2 ... Buschmann über Sprache. 54. Über Lebenstraining .... muss an den bärtigen Mann denken mit dem unaus- ...... Gegenseitig haben sie sich die Schnüre der Fall- schirme ..... das T-Shirt, dass seine Oberarme dünner sind als die.
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Selbstbewusst durch Bewegung. - MemoMoto 

Hilfe eines Bildschirms auf dem ein Film zu sehen ist. Der Film zeigt eine Route, die in ... Privatpersonen und Kinder von Menschen mit. Demenz gehÃ¶ren zu ...
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Lesen lernen mit Bewegung 

Wolfgang Finck/Iris Vollstedt: Lesen lernen mit Bewegung .... lernen und Festigen der Schriftsprache an. ... gisches Handeln im schulischen Kontext die indivi-.
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In Bewegung - zeb 

8 8. B. I. B B. B. 8. B. 8 8 brand eins T h em:-~: 1 / ntPnTf'hm Pu"lu~ rnl f' r // 7.01 \" ..... 1> ehemals Stel'ia Mummert Consultiug li ehemals /jooz Ã–"' Company. inkl.
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2 ErnÃ¤hrungsharmonie & Bewegung 

Adrian Hillman, kaipiti, Claus Mikosch, Piroschka, kwikit, Vatikati, Imcsike, iofoto, tom anyz, spot- shot, Alexander Yakovlev, Haymo Joseph, Angela KÃ¶hler, sida, ...
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Sun-Kissed - Kolibri Bewegung 

Falls Du bereits weiÃŸt, mit wem du Dir ein Zimmer teilen mÃ¶chtest, kannst Du die Person hier eintragen: Doppelzimmer als Einzelbelegung Kosten: Aufschlag ...
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Bewegung, Sport und Gelenkschmerzen 

VerÃ¤nderungen, wie Faserung, Rissbildung und Abtragung. Der Knorpelabbau fÃ¼hrt zur Freisetzung von. Abbauprodukten in der GelenkhÃ¶hle, darunter osteochondrale Fragmente und Mikrokristalle, die eine. GelenkinnenhautentzÃ¼ndung auslÃ¶sen [4]. Die en
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Polen in Bewegung: 

stellen: Was kann Humanity in Action von polnischen Bildungs- programmen und ... tigen polnischen Fragen öffnen, wenn die Vergangenheit die. Gegenwart so deutlich ...... Ein zweites, wichtiges Erbe des 19. Jahrhunderts in der Ge- schichte ...
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Warum brauche ich Bewegung? 

Wohin passen die Textfelder? Schneide die Textfelder aus und klebe jedes Textfeld an die passende Stelle zu dem Bild auf der nÃ¤chsten Seite. Muskeln.
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Immer in Bewegung 

mÃ¤rkte und den Fachhandel finden soll. Es wird spezielle Aktionsdisplays geâ€” ben. Statt der Standarddose mit 300 m1 gibt es dann sogar ein Spray mit 30 m1.
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Bewegung und Sprache 

Motorische Entwicklung im vorschulischen Alter â€“ Entwicklung elementarer ... Mittel der Ich-Entwicklung und SelbstÃ¤ndigwerdung. ...... UniversitÃ¤t Hamburg.
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Viel leichter als gedacht 

Artist: Please Madame. â€¢ Album: â€žYoung Understandingâ€œ. â€¢ VÃ–: 13.04.2018. â€¢ Singles: â€œFor The Betterâ€�, â€œSlow, Slowâ€�, â€œBodybagâ€�, â€œRomeâ€�. â€¢ Stream: Soundcloud.
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Wind bewegt - Bundesverband WindEnergie eV 

01.06.2016 - An Tagen mit gÃ¼nstigen Witterungsbedingungen produzieren Wind- und Solarenergie bereits Ã¼ber 80 Prozent des in Deutschland benÃ¶tig- ten Stroms. 0,5. 2,0. Wochen. 8. 16. 24. 32. 40. 48. ErgÃ¤nzen sich gut: wÃ¶chentliche Stromproduktion
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Wind bewegt - Bundesverband WindEnergie eV 

01.06.2016 - 8 Forum Ökologisch-Soziale Marktwirtschaft e. V. (2015) ... Langfristszenarien und Strategien für den Ausbau der erneuerbaren. Energien in .... http://bmwi.de/BMWi/Redaktion/Binaer/energie-daten-gesamt,proper- ty=blob ...
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falsche bewegung pdf 

Fantastic Feats And Failures, Florence Nightingale And The Crimean War, Ford Mustang 1966. Exploded View Illustration Manual Free Rapidshare, Gipsy 1 ...
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ARBEITSWELTEN IN BEWEGUNG PDF 

inanite are we rome the fall of an empire and the fate of america PDF yepÄ«dÄ«Ä“fi iyefelegu kehonu kelayi yalewi Ä�genanyi teki yadirigu | If you are looking for are ...
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Lesespiele mit Bewegung 

in denen kÃ¶rperliche AktivitÃ¤t genutzt wird, um eine Anforderung ganzheitlich zu ... lohnt sich, die Eltern auf einem Elternabend Ã¼ber .... men. So gelingt es manchen Kindern besser, den Fisch zu angeln. .... Die Kinder tauschen in dieser Zeit.
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Lesespiele mit Bewegung 

6. Ebene phonologische Bewusstheit/Ebene Wort. Fische angeln . ..... 1â€“6-silbige Wort- oder Bildkarten, S. 28â€“34. Auge-Hand- ... punkt versehen. Zwanzig ...
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