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RUCKENSCHMERZ
MUSS NICHT SEIN

Postwurfsendung per Tagespost

Durch Muskeltraining
vorbeugen.

So lernen Sie Ihren Riicken kennen:
Am Anfang steht ein ausfthrlicher Riicken-
Check um lhre aktuelle Kraft und Beweglichkeit
zu ermitteln: Ein individuelles,
professionell betreutes Trainings-
programm mit Kraft und Herz-Kreislauf-
Training kann zu einem kraftvollen, ;
gesltnderen Rucken fihren. Denn
nur gesunde und trainierte
Muskeln ebnen den Weg
fUr einen gesunden
Ricken und
mehr Freude

im Alltag.
Rund 80 % der Bevolkerung leidet d

unter starken Riickenschmerzen und
Verspannungen. Die Grlinde dafur
kénnen taglicher Bewegungsmangel
sein und eine schwache oder unter-
schiedlich entwickelte Rucken-
muskulatur, die die Wirbelsaule

nicht ausreichend stabilisiert. Das
Resultat ist eine VerschlechterUng
der Lebensqualitat.
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VOM VIERBEINER ZUM

ZWEIBEINER

KRAFTTRAINING STABILISIERT
RUCKEN UND GELENKE

Warum sind Riickenbeschwerden
zum stdndigen Begleiter sovie-
ler Menschen geworden? Die Wirbel-
sdule ist aufgrund der menschlichen
Entwicklungsgeschichte vom Vier-
beiner zum aufrechten Gang (Zwei-
beiner) zur zentralen Schwachstelle
des Bewegungsapparates geworden.
Durch die Aufrichtung hat die Wir-
belsdule zwei Unterstiitzungspunk-
te verloren. Sie muss nun wie ein be-
weglicher Stab in der Senkrechten
mit Hilfe der Muskulatur ausbalan-
ciert werden.

in
ns
Da der Mensch sich zudem heute,

entgegen seiner Natur, weitgehend
zum Sitzwesen ohne nennenswerte
korperliche Beanspruchung entwi-
ckelt hat, fehlen addquate Reize fiir
die die Wirbelsaule stabilisierende
und stiitzende Muskulatur.

GYMNASTIK |

Diese Reize sind jedoch unbe-
dingt nétig, damit der Stiitz- und Be-
wegungsapparat intakt bleibt und
seine Anforderungen erfiillen kann.
Deshalb ist gerdtegestiitztes Krafttrai-
ning eine wirksame Vorbeugung oder
Hilfe gegen Riickenprobleme.

REICHT NICHT AUS!

Deutliche Vorteile
von gezieltem
Krafttraining
gegeniiber
gewolhnlicher
Gymnastik:
Riicken-Check zur

Messung von Kraft
und Beweglichkeit

Das gerategestiitzte
Training bewirkt eine
wirksamere Kraftigung
der Riickenmuskulatur.

Einzelne Muskeln ko
besser gezielt trainiert
werden.

Das gerategestiitzte Training
ermdglicht die Fixierung
des Beckens und somit

ein gezieltes Training der
tieferen Riickenmuskeln
unter Ausschaltung von
,,Hilfsmuskeln®.

Erfolgskontrolle des Trai-
nings durch fachkom-
petente Trainer und weiter-
fiihrende Trainingsplanung.

enn Knochen wehtun und die

Gelenke schmerzen, mochte
man sich am liebsten nur noch hin-
legen. Orthopaden haben bei Riicken-
und Gelenkbeschwerden auch lange
Zeit strenge Ruhe verordnet und Men-
schen mit abgenutzten oder entziin-
deten Gelenken wurde teilweise Bett-
ruhe verschrieben, um die angegrif-
fenen Knorpel zu schonen. Oftmals
haben die Liegekuren das Gegenteil
bewirkt! Denn es ist nicht nur der
Knorpel, der den Gelenken gut tut.
Vielmehr sind Muskeln wichtige
Beschiitzer der Gelenke.

Aus diesem Grund ist korper-
liche Inaktivitit wenig forderlich
fiir die Gelenke. Sie ldsst die Mus-
keln und damit deren Pufferwir-
kung schwinden: Eine verkiimmerte
Muskulatur begiinstigt Osteoporo-
se, rheumatischen Gelenkverschleif3,
orthopddische Beschwerden, Band-
scheibenprobleme, = Hexenschuss
sowie Schulterprobleme. Auch die
Funktionsweise der Bandscheibe
kann stark beeintrdchtigt werden,
denn sie lebt férmlich von der Be-
wegung. Neben Demenz oder Herz-
Kreislauf-Erkrankungen fithren hau-

fig die Veranderungen des Stiitz- und
Bewegungsapparats zu Unselbststan-
digkeit im Alter. Neueste Erkenntnis-
sezeigen: Das Muskelsystem hat tat-
sdchlich einen grof3en Einfluss auf die
Knochen, das fiihrte sogar zu einer
Wende in der Orthopadie, die vor ei-
niger Zeit noch nicht vorstellbar ge-
wesen ware. Bewegung wurde fiir das
Schlimmste gehalten, was man einem
schmerzenden Gelenk zufiigen konn-
te. Die Verdanderungen der Knochen
wurden als Alterserscheinung und
Folge von hormonellen Veranderun-
gen abgetan, aber der Mangel an Mus-
keltraining wurde einfach iibersehen.

Aber es gibt auch eine gute Nach-
richt: Regelmafiiges Training der Mus-
kulatur, egal ab welchem Alter, 1dsst
die Muskulatur gezielt wachsen. Un-
ter anderem kann man auf diese
Weise Gelenkerkrankungen nicht nur
vorbeugen, sondern man kann den
mafigeblichen ,,Beschiitzer” der Ge-
lenke erneuern.

Fiir die Knochengesundheit ist es
von Vorteil, wenn man sein ganzes
Leben lang in Bewegung bleibt. Aber
auch nach 50 Jahren korperlichen
Miifliggangs haben die Knochenzel-

DIE WIRBELSAULE

ie Wirbelsaule ist in ihrer Kons-
truktion und Funktion ein wah-
res Meisterwerk. Als Kérpermitte ist
sie die zentrale Einheit, die den Kor-
per zusammenhadlt und ihm flexible
Bewegung ermoglicht. Bei einem Er-
wachsenen macht die Gesamtheit der
Wirbelsdule ungefahr 35 Prozent sei-
ner Korpergrofie aus. Die Ldnge der
Wirbelsaule verdandert sich im Laufe
des Lebens durch die Faktoren Be-
lastung und Zeit. In der Schlaf- oder
Liegeposition ist der Druck auf die
Bandscheiben am geringsten, in die-
ser Position fiillen sie sich mit Fliis-
sigkeit und nehmen dadurch an Vo-
lumen zu.

Die Wirbelsdule hat eine doppelt
geschwungene S-Form und besteht
aus den vier Teilen: Hals-, Brust- und
Lendenwirbelsdule sowie dem Kreuz-
und Steiflbein, das man zusammen-
fasst. Die 23 Bandscheiben ermdogli-
chen gemeinsam mit den Wirbelge-
lenken die Bewegung der Wirbelsau-
le. Neben den Bandscheiben sorgt die
doppelte S-Form der Wirbelsdule fiir
den aufrechten und flexiblen Gang
und wirkt gleichzeitig wie die Band-
scheiben als Stof3ddampfer gegen Er-
schiitterungen und Unregelmaflig-
keiten.

Die Versorgung der Bandscheiben
erfolgt nicht durch Blutgefidfle, son-
dern nach dem ,,Schwammprinzip“.
Die Bandscheibe wird dabei durch
den Wechsel von Belastung und Ent-

MEISTERWERK DER STATIK

lastung ernahrt. Die zuih-
rer Erndhrung notwendige
Fliissigkeit trittwdahrend der
Entlastung ein und wird bei
Belastung herausgepresst.
Zusammen mit den Wir-
beln nehmen die Band-
scheiben nach unten
an Grofle zu, da in
dieser Korperregi-
on mehr Gewicht

Zu tragen ist.
I
Schutz des
Riickenmarks 3 il:\- :
Bewegung des
ganzen Korpers ‘i | 4
Dampfung von

z.B. Stéf8en und
anderen dufderen
Einfliissen (durch
die S-formige
Kriimmung und die
Beschaffenheit der
Bandscheiben)
Zusammenhalt

der Knochen f
und des

Kopfes |

len ihr Gespiir fiir einwirkende Kraf-
te nicht verloren und passen sich an.
Das geht zwar nicht ganz so schnell
wie bei einem fitten Menschen, lohnt
sich aber auf jeden Fall.

Besser spat anfangen

als gar nicht!
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Belastung der Bandscheibe
Flussigkeitsabgabe an die
Umgebung.

Entlastung der Bandscheibe
Lebensnotwendige Fliissigkeit
und Nahrstoffe werden von
der Bandscheibe eingesaugt.
Auf diese Weise kann die
Bandscheibe als Puffer dienen.
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ahezu jeder hatte schon einmal
Riickenschmerzen. Bei vielen
sind sie chronisch. Woher kommt das
und wie ldsst sich das verhindern?
Hier erfahren Sie, was Sie im Alltag
fiir Thren Riicken tun kénnen.
Selten lasst sich eindeutig bestim-
men, was den Schmerz im Kreuz ver-
ursacht. Meist sind es schlicht Mus-
kelverspannungen, eine falsche Kor-
perhaltung oder eine schwache oder
unterschiedlich entwickelte Riicken-
muskulatur, die Riickenschmerzen
auslésen. Kommen psychosozia-
le Faktoren wie Depressionen und
Stress hinzu, werden sie rasch/chro-
nisch. Doch es geht auch anders.

Wem der Riicken weh tut, der ver-
meidet instinktiv Bewegung, damit
der Schmerz nicht schlimmer wird.
Das ist jedoch falsch. Wenn Sie hau-
fig Riickenschmerzen haben, sollten
Sie nicht auf kérperliche Aktivitat
verzichten. Denn sonst verkiimmern
die Muskeln, die das Skelett stabili-
sieren, und die Belastbarkeit nimmt
weiter ab.

RUCKENS

ohlbefinden, Gesundheit und

Vitalitdt hangen im Wesentli-
chen vom Zustand unserer Muskula-
tur ab. Bei der Mehrzahl der Riicken-
patienten liegt die Ursache der Be-
schwerden in einer schwachen oder
unterschiedlich entwickelten Rumpf-
muskulatur.
Diese Probleme sind vorwiegend auf
den Mangel an Bewegung zuriickzu-
fiihren, insbesondere ein Defizit an
ausreichend muskuldrer Belastung.
Denn ohne angemessene Kraftbe-
lastung geht der grof3te Teil unserer
Muskulatur verloren. Das Ergebnis:
Ein deutlich zu schwacher Korper, der
seine natiirliche, alltdgliche Aufgabe

RUCKENGERECHT
DURCH DEN ALLTAG

EIN KRAFTPROBLEM?

Um Thren Riicken zu
starken, ist daher regel-
maflige Bewegung sinn-
voll. Schon eine halbe
Stunde gezieltes Training
zwei Mal pro Woche starkt
die Muskulatur und kann
den Schmerz verringern.

Jnterstiitze
Alltagsiib

Wenn Sie viel am Schreib-
tisch sitzen, ist vor allem
Abwechslung wichtig. An-
dern Sie regelmaflig Thre
Sitzposition und versu-
chen Sie, Tatigkeiten auch
mal im Stehen auszufiih-
ren. Um Ihre Riickenmus-
keln aufzulockern, sind
kleine Dehnungsiibun-
gen praktisch. Sie konnen sich bei-
spielsweise kurz aufrecht setzen, die
Arme ausbreiten und so weit wie mog-
lich nach hinten driicken. Achten Sie
zusatzlich noch auf einen ergonomi-
schen Arbeitsplatz und die richtigen
Bewegungsabldufe beim Biicken oder
Heben. Dariiber hinaus sollten Sie
regelmiflig gezielt die Bauch- und

—
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nicht mehr erfiillen kann. Schmerz-
bedingt nimmt man Schonhaltungen
ein, die wiederum zu Beschwerden
fithren kénnen.

arientiertes

Hier setzt das spezielle Riickentrai-
ning im Riickenzentrum an. Nach Er-
mittlung des IST-Zustandes stellen die
betreuenden Trainer die individuel-
len Ubungen in einem leicht verstiand-
lichen Trainingsplan zusammen.

Danach beginnt das Training an aus-
gewahlten Gerdten, um ein Hochst-
maf} an Wirksamkeit zu garantieren.
Das gezielte und ganzheitliche Rii-

MUSKELENTSPANNUNG
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Riickenmuskulatur trainieren und
sich auch ein regelmifliges Ent-
spannungstraining génnen - und
das am besten ein Leben lang.

ckenprogramm richtet sich an Frau-
en und Manner mit Riickenproble-
men, eignet sich aber auch hervor-
ragend zur Prophylaxe. Mit dem Rii-
cken-Fit-Training bauen Sie gezielt
Muskulatur. auf und Thre Muskel-
kraft nimmt zu. Die Wirbelsdule und
die Bandscheiben werden besser ge-
stiitzt und gehalten. So verkraftet Ihr
Muskelkorsett auch hohe Belastun-
gen ohne Schmerzen!

Das Ergebnis kann sich dann nicht
nur durch Abnahme der Riicken-
schmerzen zeigen, sondern auch
in deutlich héherem koérperlichen
Wohlbefinden und einer generellen
Steigerung der Lebensqualitit.

MIT MEDY JET® MASSAGE

RUCKENZENTRUM
SCHIFFERSTADT

s g

Individualisierung

Individualisierung des Riicken-
programmes durch Kraft- und
Beweglichkeitstests

Gruppentraining

unterstitzendes, motivierendes
Gruppentraining

Wirbelsaulengymnastik,
Riickenschule etc.

koordinatives Kraftigungstraining

milon-Gesundheitszirkel

ganzheitliches Grundlagentraining
flr Muskulatur und Herz-Kreislauf

zeitoptimiertes Training

konzentrisch, exzentrisches
Training

chipkartengesteuert,
sicher und bequem

einfach, wirksam und
riickenschonend

Riickenzirkel
m Wirbelsaulentraining

® Training bei muskularen
Dysbalancen

Wellness-Massage

zum lésen von Muskel-
verspannungen und zur
Schmerzreduktion

Verbesserung des persénlichen
Wohlbefindens

Férderung der Durchblutung

Medy Jet Massage von Therapie bis
Wellness. Ob zur reinen Entspan-
nung, zur Gesundheitspravention
oder zur therapeutischen Anwen-
dung - Ausstrecken, Augen schlie-
Ben, genieflen. Eine Insel der Ent-
spannung, eine pulsierende Welle
des Wohlbefindens. Eine mechani-

sche Unterwasser-Druckstrahlmas-
sage, die einfach gut tut.

Der Benutzer liegt entspannt in
leichter Kleidung auf der flexiblen
Auflage, die das wohlig warme Wasser
im Medy Jet® bedeckt. Sanft wiegt sich
der Mensch auf rund 330 Litern Was-
ser. Computergesteuert massieren be-

wegliche Wasserstrahlen den Korper
von unten durch die weiche Auflage.
Sichelférmig, kreisend oder punktu-
ell. Kraftig zupackend oder sanft aus-
streichend, den ganzen Korper oder
einzelne Partien. Je nach Programm-
auswabhl, je nach Gefiihl und Gesund-
heit. Aber immer wunderschén. Und
ganz einfach: kein Duschen, kein An-
und Auskleiden.

Das Problem:

Der MEDY JET® empfiehilt sich bei
« Uberbelastungen und Stress

« Riickenschmerzen

« Verkrampfungen und
Muskelverspannungen

« Gewebeschwéche

« mentaler und muskularer Ubermiidung

Die Wirkung:

Der MEDY JET® hilft

« die Durchblutung zu verbessern

« den Stoffwechsel anzuregen

« das lymphatische System zu aktivieren

« Muskelverspannungen zu l6sen

« das Bindegewebe zu straffen

« das personliche Wohlbefinden zu steigern

ANZEIGE
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WANN HABEN SIE DAS LETZTE MAL
AN IHREN RUCKEN GEDACHT?

Praventive Ziele:

W Vorbeugung von Riickenbeschwerden

>

Vorbeugung von Bandscheibenvorfallen ’j

heilt_sz"ke' und weiteren Wirbelsidulenerkrankungen g
Ssageliege

Riickenzirkel

Vorbeugung von Osteoporose = %\;

Vorbeugung von altersbedingtem D

Haltungsverfall und erhohter

Wirbelsaulenbelastung infolge
altersbedingter Korpergewichtszunahme
in Verbindung mit abnehmender Muskelkraft

W Kraftigung der Muskulatur und
Verbesserung der Beweglichkeit: &

Y -
Reduzierung der Wirbelsaulenbelastung \
bei Arbeit, Sport und Freizeit r
MODERNES TRAININGSSYSTEM [
: f SV , Vsl schnellstmoglich
AN S | W S e | .
‘ nranec MRl B o g 0 Ryt T lhren Teilnahme-
AN AP ] platzunter Telefon
B\ = AT § 06235-4233
7
Chipkarte rein! Alle Trainings- 8 Stationen — Dieses Trainings- e'ﬁ\ B
Alle personlichen stationen stellen in nur 44 Minuten system ist etwa ara LﬁE eacia
Einstellungen fiir die sich automatisch wirksam trainieren. 30 % effektiver —————
jeweilige Station ein. und die Trainings- w
sind gespeichert. zeit um V4 kiirzer SRS
als das Training Ferdinand-Porsche-Str. 3
an herkémmli- Industriegebiet Stid « 67105 Schifferstadt

So trainieren Sie einfach, sicher und wirksam!  chen Geriten. www.paradisebeach-fitness.de
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