Wer sich regelmaBig

: bewegt und gezielte

. Ubungen macht (siehe
et : , Abbildungen rechts),

' ‘ 5 ' beugt Riickenproblemen

Haltung zeigen. \Jon Rickenleiden ist fast jeder irgendwann im Leben
einmal betroffen. Die gute Nachricht: Mit einfachen MaBnahmen
kann man dem vorbeugen. Wir verraten, wie’s funktioniert!

MADONNA



Singer, Getty

i ' Seitlich auf Ellenbogen stiitzen. 20 Mal die
Hiifte heben und senken. Danach die Seite wechseln. Insgesamt 3
Mal wiederholen. Kraftigt seitliche Rumpfmuskulatur —

wichtig fiir eine aufrechte Haltung!

er acht Stun-

den tdglich

oder ldanger

am Schreib-

tisch  sitzt,
kennt das: Der Nacken ist ver-
spannt und das Kreuz tut weh.
Erst ignoriert man das Zie-
hen, aber spiitestens wenn der
Schmerz zum Dauerzustand
wird, weifl man: Jetzt muss
ich was tun!

Jeder Zweite betroffen. Im-
merhin befindet man sich in
guter Gesellschaft: 60 bis 85
Prozent der OsterreicherIn-
nen sind zumindest irgend-
wann in ihrem Leben von ei-
nem Riickenleiden betroffen.
Besonders gefdhrdet ist, wer
berufsbedingt lang sitzen, ste-
hen oder schwer heben muss.
Aber auch wer psychische Pro-
bleme hat, ist mehr gefihrdet

als andere: Stress und seeli-
sche Belastungen schlagen
sich aufs Kreuz.

Profi-Tipps. Aber was tun?
MADONNA stattet Manage-
ment-Coach und Riickenex-
perten Andy Fumolo einen Be-
such ab-und erfihrt, wie man
mit einfachen Mitteln, aber
héchst effektiv den Riicken
starken kann.

Bis zu 85 Prozent haben Proble-
me mitihrem Kreuz...

ANDY FUMOLO: Scit Jahren dn-
dern sich diese Statistiken
nicht. Aber es gibt auch gute
Nachrichten. Man weifs heute,
dass 90 Prozent aller Riicken-
schmerzen,,nur“Verspannun-
gen sind und keine Defekte an
der Wirbelsdule. Das heifst
weiters: 75 Prozent aller Rii-
ckenprobleme kénnen durch

Sie stehen mit leicht
geoffneten Beinen.
Der Po ist fest ange-
spannt. Oberkdrper
bewusst aufrichten.
Nun den Oberkérper
locker von einer Seite
zur anderen drehen.
Damit wird die Wirbel-
saule beweglich und
verspannte Muskeln
l6sen sich. 10 Mal.

Im Sitzen die Finger bei-
der Hande ineinander
verhaken. Beim Einat-
men den linken Ellbo-

gen heben, beim Ausat-

men den rechten. 5 Mal
wiederholen. Zuletzt
ausatmen, dabei die
Arme 10 Sek. kraftig
auseinanderziehen

(Finger sind fest mitein-

ander verbunden).

gezielte Ubungen
vermieden werden.
Bewegen wir uns zu
wenig?

FUMOLO: So ist es.
Wir sitzen zu viel
und sind zu wenig aktiv. Wer
aber frei von Riickenschmer-
zen sein moéchte, kommt um
Bewegung und gezielte Gym-
nastik nicht herum.

Die wenigsten Menschen ha-
ben heute jedoch Zeit fiir in-
tensives Riickentraining...
FUMOLO: Dasistauch garnicht
notwendig. Es gibt ein paar
einfache, aber sehr wirkungs-
volle Ubungen, die man iiber-
all machen kann - auch im Bii-
ro (siehe Abbildungen oben;
noch mehr Ubungen finden Sie
auf: trainyourback.com/de).
Die ganze Serie nimmt nicht
mehr Zeit in Anspruch, als finf

Setzen Sie sich aufrecht
aufdas vordere Ende
des Stuhls. Nun dri-
cken Sie fiir 10 Sekun-
den mit den flachen
Handen so fest wie
maglich gegen lhre
Oberschenkel. 3-5 Mal
wiederholen! Starkt die
Korpermitte —ideale
Zwischendurch-Ubung
auch fiirs Biiro!

Minuten. Das sollte fiinf Mal
die Woche zu schaffen sein.
Also keine Ausreden mehr!
Was genau bewirken diese
Ubungen?

FUMOLO: Wer sie regelmafig
absolviert, wird in mehrfacher
Weise belohnt: Der Korper
richtet sich auf, also gehen und
sitzen Sie aufrechter. Das ist
nicht nur gesund, sondern
macht Sie auch attraktiver. Ak-
tuelle Untersuchungenzeigen,
dass eine aufrechte Haltung
innerhalb von zwei Minuten
eine positive hormonelle An-
derungbewirkt. Sie empfinden
weniger Stress, und das Hor-
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BALANCEgesundheit

Das Beste fiir den Riicken. Viel
trinken, reichlich Bewegung und
Stress vermeiden: So bleibt lhre

Wirbelsaule gesund!

mon Testosteron steigt um 25
Prozent. In Summe heifdt das,
Sie haben mehr Antrieb, strah-
len nachaufien, sind schlagfer-
tiger und werden von anderen
positiv wahrgenommen.

Wie kannich Riickenschmerzen
noch vorbeugen? Y
FUMOLO: Vermeiden Sie Uber-
gewicht - und Stress. Gut ge-
gen beides ist moderates Aus-
dauertraining drei bis vier Mal
die Woche. Empfehlenswert
insbesondere fiir Fitness-Ein-
steiger ist Nordic Walking:
Durch den Einsatz der Stocke
richtet sich der Oberkorper auf
und bringt die Wirbelsiule in
ihre natiirliche Haltung. Re-
gelmifiges Walken hilt zu-
dem die Bandscheiben jung
und die Gelenke fit.

Ziel der meisten sanften
Riickentherapien: Eventuelle
Blockaden und Verspannungen
der Muskeln losen.
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ANDY FUMOLO, Management-
Coach und Riickenexperte

Was ist noch wichtig?
FUMOLO: Viel trinken! Mit zu-
nehmendem Alter nimmt der
Wassergehalt im Bandschei-
benkern ab. Wasser wird durch
Bindegewebe ersetzt, was die
Elastizitdt mindert. Daher am
besten tiglich 30 Milliliter
Wasser pro Kilogramm Kor-
pergewicht trinken - das sind
bei einer 60 Kilo schweren
Frauetwal,8 Liter Wasser.

X Die uralte Reiz-
therapie aktiviert Reflexzonen
am Riicken, kurbelt die Durch-
blutung kraftig an und l6st da-
durch Verhartungen auf.

Bei dieser
sanften Wirbelsaulen-Therapie
werden Muskeln durch Druck
gelockert und die Wirbel und
Bandscheiben wieder in ihre ur-
spriingliche Position gebracht.
Oft gentigt schon eine Behand-
lung, um schmerzfrei zu bleiben.

Diese Behand-
lungsmethode stammt aus der
TCM (Traditionelle Chinesische
Medizin): Mit flachen Biiffel-
hornschabern wird die Haut am
Riicken stark bearbeitet und so
die Durchblutung angekurbelt.
Verspannungen in den Muskeln
und Nackenschmerzen werden
so gelost.

Der
Therapeut versucht, falsche und

Noch ein Spezial-Tipp fiir den
Sommer?

FUMOLO: Maglichst oft bar-
fuf} laufen - idealerweise na-
tiirlich am Strand! Das bringt
die Riickenmuskeln in Balan-
ce und férdert eine gute Kor-
perhaltung. Aber auch zu
Hause nach dem Biiro: raus
aus den Schuhen!

Kann man sich auch , riickenfit
erndhren”?

FUMOLO: Kalzium ist die beste
Anti-Aging-Kur fiir den Rii-

tief sitzende Bewegungsmuster
zu erkennen und aufzulésen. Fiir
Menschen mit Haltungsproble-
men, bei Riickenschmerzen, Ver-
spannungen, aber auch Atem-
problemen oder zur Rehabilitati-
on nach Operationen.

Ganzheitli-
che, manuelle Therapie, um Ver-
spannungen und Bewegungs-
einschrankungen zu lésen und
die Selbstheilungskréfte des
Kérpers zu aktivieren. Hilft auch
bei Burnout oder PMS.

Mit be-
stimmten Handgriffen renkt der
Chiropraktiker verschobene Wir-
bel und Gelenke wieder ein. Darf
nicht bei Bandscheibenvorfall
oder Verletzungen der Wirbel-
saule angewandt werden! Oft
reicht eine Behandlung.

Ebenfalls ei-
ne Methode der TCM: Durch Na-
delung werden Blockaden in den

. Gesuid-Che
Kristin Paizl

cken, weil es fiir starke Kno-
chen sorgt. Pro Tag bendtigen
wir 800 Milligramm davon.
Neben Milchprodukten wie
Kise oder Joghurt sind auch ei-
nige Mineralwisser reich an
Kalzium. Bewegung wieder-
um sorgt dafiir, dass das Mine-
ralleichter in die Knochen ein-
gelagert wird. Fazit: Das Beste,
was man fiir einen gesunden
Riicken tun kann, ist aktiv zu
bleiben!

KRISTIN PELZL-SCHERUGA M

Meridianen (Energiebahnen)
gelost, bis die Lebensenergie
(Qi) wieder frei flieBen kann und
Schmerzen verschwinden.

Die
sanfte Riickenmassage stimu-
liert unterversorgte Bandschei-
ben, sodass sie sich wieder rege-
nerieren konnen. Lost seelische,
energetische und korperliche
Blockaden.

Indem der Thera-
peut das tiefe Bindegewebe
dehnt, kdnnen alte Verspan-
nungsmuster aufgelost werden.
Die gesamte Korperhaltung wird
so deutlich verbessert. Achtung:
Kann fiir tagelangen Muskelka-
tersorgen!

Man fiihrt
konzentrierte Bewegungen und
Atemiibungen durch und horcht
in sich hinein. Falsche Bewe-
gungsablaufe werden korrigiert
und Beschwerden gelindert.

MADONNA



