GESUNDHEIT

Kleiner Einsatz, grofse Wirkung

Sie sind handlich und liberall einsetzbar:
Die neuen Minibander machen das
Riickentraining zum Kinderspiel

und beugen Schmerzen effektiv vor

Wichtig bei den
Ubungen: Das

Fitness-Band bleibt

immer unter

Spannung, damit

die Muskulatur
gefordert ist

46 bella

s zwickt im Kreuz, zieht am
Steilbein oder brennt im
Nackenbereich - gut jeder zweite
Deutsche war 2015 wegen
Riickenbeschwerden in drztlicher

: Behandlung, wie eine Erhebung der

Kassenirztlichen Bundesvereinigung
{(KBV) kiirzlich ergab. Damit stehen
Riickenprobleme auf Platz eins der hdu-
figsten Erkrankungen in Deutschland.
In den seltensten Féllen aber steckt
ein schwerwiegender Befund wie etwa
ein Bandscheibenvorfall hinter den
Schmerzen. ,Rund 80 Prozent aller
Beschwerden sind auf Muskelverspan-
nungen durch Bewegungsmangel,
Fehlhaltungen oder seelische Probleme
und Stress zurtickzufiithren', sagt Riicken-
Experte Prof. Dr. Dietrich Gronemeyer.
Ausreichende Bewegung sowie ein
gezieltes Training der Riickenmuskulatur
sind deshalb die beste Vorbeugung.
Denn eine kriftige Muskulatur rund um
Wirbelsiule und Bandscheiben stabili-

siert den Riicken. Auch trainierte
Bauchmuskeln sind fiir eine natiirliche,
gesunde Korperhaltung und einen
schmerzfreien Riicken hilfreich.

Ein Minigerit mit
tollem Effekt

Dabei miissen wir nicht einmal viel Zeit
aufwenden oder ein teures Fitness-
Studio bezahlen. Kleine und einfache
Trainingsgerite wie das neue elastische
Miniband sind auch zu Hause einsetzbar,
nehmen nicht viel Platz weg und haben
dennoch eine sehr grofle Wirkung. Die
in sich geschlossenen Gummib#nder
sind in verschiedenen Stédrken in Sport-
geschiften (ab ca. 4 Euro) oder zusam-
men mit Trainingsbiichern erhéltlich.
Besonders wirkungsvoll ist das
folgende Trainingsprogramm, wenn es
zwei- bis dreimal pro Woche durch-
gefiihrt wird. Zu Beginn sollten Sie sich
fiinf Minuten lang aufwdrmen, zum
Schluss fiinf Minuten dehnen. ®

Seitliche Ruicken-
¢ muskulatur aufbauen

So geht’s: Platzieren Sie das Band im Mittelhand-
bereich, die Handflachen zeigen zueinander. Arme
nach oben strecken und schulterbreit 6ffnen, bis das
Band auf Zug ist. Schultern nach unten ziehen, der
Riicken ist gerade. Kommen Sie in eine leichte Knie-
beuge und schieben das GesaR nach hinten (a). Dann
drehen Sie den Oberkorper so weit wie méglich nach
rechts, dann zur anderen Seite (b). 15-mal pro Seite.

Das bringt’s: Durch die Drehbewegung wird die
seitliche Muskulatur gestéarkt, welche eine gerade
Lauf- und Sitzhaltung unterstiitzt.

Schultergiirtel aktivieren

i So geht’s: Hiiftbreiter Stand, das Miniband im Mittelhand-
bereich platzieren. Beugen Sie beide Ellenbogen um

90 Grad, sodass die Unterarme waagerecht zum Boden

: sind, und halten Sie die Oberarme eng am Kérper. Die

! Handflachen zeigen nach oben. Spannen Sie den Rumpf
an und fiihren Sie nun die
Unterarme nach auRen, bis das
Band auf maximaler Spannung
ist. Langsam wieder zuriick-
fuhren. 15 Wiederholungen.

Das bringt’s: Eine kraftige
Schultermuskulatur sorgt fiir
eine aufrechte Haltung im
Gehen sowie im Sitzen und
kann so Schmerzen durch
Fehlhaltungen vorbeugen.

Nackenmuskulatur
effektiv starken

‘So geht’s: Aufrechter, hiiftbreiter Stand. Das Band im Mittel-
‘handbereich festhalten, Arme (iber den Kopf strecken. Ellen-
‘bogen sind leicht gebeugt, Schultern tief. Band auf Zug
bringen (a). Nun ziehen Sie die linke Hand so weit wie még-
lich zur Seite nach unten. Der linke Arm bleibt oben (b). Dann
den Arm wieder nach
oben strecken, das a P
Band bleibt dabei auf ¥
Zug. 15-mal pro Seite.

Das bringt’s: Beugt
Beschwerden im
Nackenbereich vor, die
auch Spannungskopf-
schmerzen auslosen.

Lesen Sie auf der néichsten Seite weiter

R -

i A NS
Lassen Sie sich nlcht
vom Husten relzen

I T _‘\a GLOSTERFRAU

Broncholind®

Reizhusten

Lutschtabletten zuckerfrei

+ befeuchten Hals & Rachen
* bilden einen Schutzfilm
A +reizlindernd & beruhigend

L]

el ;w JETZT TESTEN!
0,60

B8 Miiller
mlll:uf it l!m:hulllui Rauhuﬂlnlutsdn lhletlen airfy,

SOFORT

“ real~ b center
Kaufmarkt % RABATT

Medizinprodukt 24 Lutschtabletten

*nur in teilnehmenden
Markten

i Srginad gt Deatecnlandwilt i den angefilrten Markien

1o ek Coigin 0,80 €
e, b Vet titingm el it qestatiet. Sstatter warden nur Origlaal

0 0



