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1. Du solist Dich bewegen!
Bewegung hélt fit und schiitzt den Kérper!

2. Halte den Riicken aufrecht!
Eine aufrechte Kdrperhaltung schont
! die Wirbelsdule und entlastet die
Rickenmuskulatur.

3. Gehe beim Biicken mehr in die Knie
und schiebe das GesaB nach hinten!
Ein runder Riicken verstarkt die Belastung
der Wirbelsédule und besonders der
Bandscheiben der Lendenwirbelsdule.

4. Hebe keine schweren Gegenstédnde!
Rickenpatienten sollen nicht schwer heben und
tragen. Und wenn es doch einmal nétig ist:
Kérpernah tragen und Rumpfmuskulatur
anspannen um die Wirbelsaule zu entlasten.

5. Verteile Lasten und halte sie dicht am
Korper!
Einseitige Belastungen vermeiden und auch
keine Drehbewegungen des Rumpfes mit
Gewichten (dabei werde die Bandscheiben
gequetscht und die kleinen Wirbelgelenke
verkantet)

6. Halte beim Sitzen den Riicken aufrecht und
stiitze den Oberkorper ab!
Zu empfehlen ist der haufige Wechsel der
e Sitzposition, entspanntes Sitzen mit entlastetem
AL [ S Ricken. Sitzen Sie aber aktiv und lassen Sie die
alsch! Richtig! Rumpfmuskulatur den Ricken halten.

7. Stehe nicht mit gestreckten Beinen!
Stehen Sie locker und halten die Beine leicht
gebeugt. Empfohlen wird auch sich bei langerem
Stehen etwas abzustiitzen (wie an der Theke).

8. Liege nicht mit gestreckten Beinen!
Eine Unterstltzung unter den Kniegelenken
(Kissen) hilft, die Wirbelsaule zu entlasten.

9. Treibe Sport!
Zu empfehlen ist Kraul- oder Rickenschwimmen,
Laufen oder Radfahren. Auch (Nordic) Walking,
Pilates und ggf. auch Yoga sind Alternativen
Sport halt jung und fit!

10. Trainiere tdglich deine Wirbelsdulenmuskelin!
Nur regelmaBiges Training starkt den Kérper und
beugt Muskelabbau vor. Die Kérperhaltung wird
verbessert, der Rucken stabilisiert.

(Wir empfehlen ,Wirbelsaulengymnastik",
«~Rehasport/Funktionstraining™, Aqua aerobic/
Aguajogging. Auch die Entspannung ist wichtig:
Progress. Muskelrelaxation n. Jacobson, Autogenes
Training oder Tai Chi kdnnen sehr gut helfen!
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Dehnungsiibungen
jede Position mind. 30 sek. halten

- -

Hiiftbeuger

Ruckenlage. Ein Bein fest zum
Bauch heranziehen, gleichzeitig
das andere Bein weit vor strecken,
beide FuBe beugen.

M. piriformis

Rickenlage. Beide Beine gebeugt
aufstellen, den Knochel an den
gegenseitigen Oberschenkel legen
und das Knie nach auB3en drucken.

' Hintere Beinmuskulatur

Ruickenlage, beide Beine gebeugt
aufstellen, ein Bein an Rlckseite
des Oberschenkels halten und

nach oben strecken, FuB beugen

Vordere Beinmuskulatur

Bauchlage. Das Knie beugen
und mit der gleichseitigen Hand
den Ful} fassen, Gesal
anspannen und das Becken auf

die Unterlage dricken

Beckenbander
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/<\\ A >‘\\ /<\ \'J/\ Riickenlage. Das Knie zum Bauch
g s - heranziehen, mit der gegenseitigen
e Hand fassen und zur gegenseitigen
Hufte/Ellenbogen/Schulter ziehen.

Gesaf3 bleibt liegen.
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Allgemeine Informationen
Dr. med Heiko Miinker

Facharzt fur Orthopadie
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und Rehabilitative Medizin
Sportmedizin-Chirotherapie-
Sozialmedizin

-Chefarzt-

Klinik Dr. Baumstark
Viktoriaweg 18

D-61350 Bad Homburg
Tel.: +49-(0)6172-985424
Fax: +49-(0)6172-985407
Mail: muenker@me.com

Sprechstunden:

Sprechstunden fiir ambulante Kassen- und
Privatpatienten finden an allen Tagen der
Woche, auBer montags statt.

Eine Terminvereinbarung ist erforderlich.
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