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Rlckentraining

Ursachen von Riickenbeschwerden:

Die Ursachen von Riickenbeschwerden sind vielfaltig.

Zu nennen sind: Bewegungsmangel, falsche Bewegungsmuster, fehlendes / mangelhaftes
Korperbewusstsein, Veranlagung, einseitige kdrperliche Belastung, psychische Belastung.

Motivation zum Rickentraining:
Der Wunsch nach Verhinderung von Ruckenbeschwerden und nach Gesundheit stehen
haufig im Vordergrund.

Inhalte und Ziele des Riickentrainings:

Theorie: Allgemeine und spezielle Anatomie

Allgemeine Bewegungslehre

Abklarung der Situation der einzelnen Teilnehmer

Schaffung von Handlungskompetenzen (durch riickengerechtes Training

und Verhalten)

Offnung gegeniiber wissenschatftlichen Erkenntnissen und dem Riickenschulkonzept
Spal? an Bewegung

Ausgleich muskularer Dysbalancen (Kraftigung schwacher Muskulatur; Dehnung verkurzter
Muskulatur)

Mobilisation der Wirbelsaule und unbeweglicher Kérperpartien

Lockerung und Entspannung verkrampfter Muskulatur

Kraftaufbau; Verbesserung der Kraftqualitaten

Anregung und Motivation zur selbstandigen Durchfiihrung der erlernten Ubungen zu
Hause und am Arbeitsplatz

Spezielle Angebote flr bestimmte Gruppen, z.B. Sekretarinnen und Sachbearbeiter.

Ziele, Methoden, Durchfiihrung:

Das Bewegungsprogramm sieht die Durchfiihrung von Kraftigungs- und
Dehnungsubungen vor, durch die ein besseres Korpergefiihl, funktionellere Muskulatur
und eine gesundheitliche Stabilisierung erreicht werden soll.

Zun&chst ist die Entwicklung eines besseren Korpergefiihles vorrangig.

Erganzt wird das Bewegungsprogramm durch Stabilisierungstubungen,
Entspannungstbungen, koordinativen Elemente und kurzen theoretischen Einheiten.
Langfristiges Ziel ist Kraftaufbau und die Entwicklung neuer Kraftqualitaten.

’Materialien und Hilfsmittel:
Kurzhanteln, Matten, Medizinball, Deusser-Band, Ful3hanteln, Pezzi-Ball, Thera-Band,
Langhantel.
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