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Liebe Kursteilnehmerin, lieber Kursteilnehmer,

mit diesem Skript erhalten Sie die Gelegenheit, in Ruhe nachzulesen und zu Hause
umzusetzen, was Sie in dem von lhnen besuchten Kurs Aqua Vital Riicken - Kraftigung
theoretisch und praktisch kennenlernen.

Lassen Sie sich neu inspirieren und lhren Alltag zu einem bewegten Alltag bereichern.

Sport und Gesundheit - Sportliche Aktivitat gehort zum Leben!
Sportliche Aktivitat sollte heute grundsatzlich zu unserem Leben gehoren, weil unser
Alltag im Laufe der Zeit zunehmend bewegungsarmer geworden ist.

"Richtig schatzen wir unsere Gesundheit erst, wenn wir sie verloren haben." Dieser uns
allen bekannte Satz betont als Voraussetzung von Gesundheit lediglich das Freisein von
Krankheit und Verletzungen im medizinischen Sinn.

Die Weltgesundheitsorganisation definiert Gesundheit jedoch als soziales, psychisches
und physisches Wohlbefinden. Diese ganzheitliche Definition weist darauf hin, dass
Gesundheit und Fitness von mehreren Faktoren abhangen und

der Mensch als Korper-Seele-Geist - Einheit

gesehen werden muss.

Fur die Gesundheit jedes Einzelnen ist eine sinnvolle Kombination von Ausdauer- und
Muskeltraining, sowie eine ausgewogene Erndhrung notwendig. Zudem nimmt heute
die Fahigkeit zur Entspannung einen immer grof3er werdenden Stellenwert ein. Erst im
Zusammenwirken aller Faktoren konnen Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden des
ganzen Menschen erreicht werden.

Fitnesstraining in jedem Alter

Jeder sollte so frih wie moglich daran denken, Korper, Geist und Seele eine gesunde
Mischung aus Fitness und Entspannung zu schenken. Bereits junge Menschen leiden
haufig unter Haltungsschwachen bedingt durch extremen Bewegungsmangel
resultierend aus unserer heutigen Gesellschaftsform. Bereits ab 30 Jahren beginnt der
korperliche Abbau, wirkt man nicht durch regelmafliges diesem schleichenden Prozess
entgegen. Das Lebensalter zwischen 40 und 50 bringt jedoch den starksten
Leistungsabfall, wenn man nicht interveniert.
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Alle gesundheitsschadigenden Siinden des bisherigen Lebens - Rauchen,
Bewegungsmangel, Stress und ungesunde Ernahrung - zeigen nun deutliche
Auswirkungen. Die Herz-Kreislauferkrankungen nehmen zum Teil lebensbedrohliche
Ausmalfie an und auch die orthopadischen VerschleiBerscheinungen machen sich mit
Rlickenschmerzen, Hift- und Kniebeschwerden, sowie nachlassender Muskelkraft oft
deutlich bemerkbar. Ein wohldosiertes Muskeltraining, Stretching, Ausdauertraining
und Entspannung sind jetzt von Bedeutung. Das Fitnessprogramm sollte durch eine
ausgewogene, gesunde Ernahrung erganzt werden.

Ab dem 50. Lebensjahr

Wer 50 oder alter ist, flir den ist es keinesfalls zu spat, mit einem Training zu beginnen. Im
Gegenteil, gerade altere Menschen konnen ihre Leistungsfahigkeit erstaunlich erhalten
und verbessern. Gerade Wassergymnastik und Aquafitness bieten wunderbare
Moglichkeiten, um im Alter fit und beweglich zu bleiben und sich eine gute
Korperhaltung zu bewahren. Wer mit dem Training beginnen will, sollte zunachst mit
geringen Belastungen anfangen.

Fazit: Es lohnt sich in jedem Alter, ein sportliches Training aufzunehmen. Es fordert die
Gesundheit, halt von jung bis ins Alter vital und lebensfroh. Auf diese Weise hat jede/r
die Chance, sein Leben viel langer aktiv zu gestalten, z.B. auch mit Wandern und Reisen,
Tanzen und Schwimmen. Ziel ist es, bis ins hohe Rentenalter fit zu bleiben. Denn dann
lasst sich oft Vieles nachholen, wofiir im Arbeitsleben keine Zeit war!

Der positive Kreislauf von Gesundheit und Fitness

Gesundheit > Fitness > Wohlbefinden> Attraktivitat > Vitalitat > Aktivitat > Idealgewicht >
Leistungsfahigkeit in jedem Alter > Erhohte Lebensqualitat

o fahiges Herz-Kreislaufsystem

o kraftige, straffe Muskulatur

e gesunde, ausgewogene Ernahrung
e elastische, entspannte Muskulatur
e aufrechte Korperhaltung

e Entspannung, Stressmanagement
e soziale Kontakte

e geistige Leistungsfahigkeit

e Spal}, Freude, Lust

Der negative Kreislauf der Gesundheitsrisikofaktoren

e Ubergewicht

e verminderte Leistungsfahigkeit

e erhohtes Risiko flir Herz-Kreislauferkrankungen

e Beschwerden am Bewegungsapparat, Verspannungen
e Unwohlsein
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friher Altersverfall

erhohte Verletzungs- und Krankheitsanfalligkeit
e verminderte Lebensqualitat

e Bewegungsmangel

e Uberforderung, Stress

e einseitige korperliche Uberbeanspruchung

e vermeintlich keine Zeit

e Alkohol, Rauchen, Medikamente

e Ungesunde Ernahrung

Wasseriibungsprogramm allgemein

Was zu beachten ist:

Das Wasser sollte zur Gymnastik im Wasser ungefahr Unterachseltief sein (der Auftrieb ist
hoher, die Gelenkbelastung niedriger; eine gewisse Stabilitat ist noch gegeben).

Bei Drehbewegungen sollte auf eine gute Rumpfspannung, sprich Bauch- und
Ruckenmuskelspannung geachtet werden.

Bei Standiibungen den Korper aufrichten bei leicht gebeugten Knien.

Die Einheit sollte mit einer lockeren Erwédrmungsphase beginnen mit weicheren
Bewegungen(Ubungen etwas energischer ausgefiihrt auch als Ausdauertraining
einsetzbar), z.B. sich durch das Wasser fortbewegen auf unterschiedliche Weise (Abrollen
der Fiilke, Zehenspitzen-, Fersenlauf, Knie-Hub, Fersen-Hub, rlckwarts laufen,
Schulterkreisen, Armkreisen, Schiebe- und Zugbewegungen und
Wasserschneidebewegungen der Arme, seitwarts gehen mit Nachstellschritt, lange
Schritte, Gehen mit Schwimmbewegung/Schaufelbewegung der Arme...).

Danach sollte die Einheit immer einen Krdftigungs- und ein Ausdauerteil beinhalten und
zum Abschluss eine kleine Entspannung.

1. Haltung - Aufbau der Wirbelsaule

Durch die Entwicklung des Menschen zum Zweibeiner stellen unsere FliRe unser
wesentliches Stltzorgan dar. Die Wirbelsdaule hat zur Abfederung der Lasten eine
geschwungene Form angenommen, die durch unsere Muskulatur gestiitzt werden
muss. Heute fehlen unserem Korper und insbesondere unserer Wirbelsaule haufig
die regelmaligen Bewegungsreize, die friiher zum normalen Tagesablauf gehorten
ebenso wie die Entspannung oder das Loslassen konnen bedingt durch
Dauerspannungszustande, denen wir haufig ausgesetzt sind.

Die doppelte S-Form unserer Wirbelsaule brauchen wir um beweglich zu sein,
unseren Korper in Balance zu halten und Abzufedern. Ist die Muskulatur, die unsere
Wirbelsaule umgibt (v.a. Bauchmuskulatur und Rickenmuskulatur) durch
Bewegungsmangel oder einseitige Bewegungen abgeschwacht oder verkiirzt,
entsteht ein Ungleichgewicht oder eine sogenannte Dysbalance in der

wirbelsdulenumgebenden Muskulatur.
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Setzt hier nicht eine gezielte Gegenwehr in Form von aktiverem Lebenswandel ein,
fihrt diese Dysbalance der Haltungsmuskulatur zu Haltungsschwachen bis hin zu
Haltungsschaden am Bewegungsapparat mit negativen Auswirkungen auf das
gesamte Muskel-Skelett-System.

Eine Haltungsschwdche (z.B. im Anfangsstadium Hohl-Rund-Riicken, Rundriicken,
Flachriicken) ist muskuldr bedingt und kann durch gezielte Bewegung und Gymnastik
ausgeglichen werden.

Unsere Bandscheiben, die sich als Puffer zwischen jedem Wirbelkorper befinden,
wollen durch Bewegung erndhrt werden, sie leben von und durch Bewegung. Sie sind
wie ein Schwamm, der sich mit jeder Entlastung, die einem Druck folgt (z.B. beim
Gehen/Laufen) wieder mit Nahrflussigkeit vollsaugt. Unter Dauerdruck verkiimmern
sie, werden sprode und pords und geben irgendwann dem Druck nach und ,laufen
quasi zu den Rander hin aus®, der sogenannte Bandscheibenvorfall entsteht.

Daher gilt: Leben ist Bewegung und Bewegung ist Leben, fiir unsere Wirbelsaule und
flir den gesamten Organismus, im Groften wie im Kleinen! Nur, wer sich regelmdRig
bewegt, kann Haltung bewahren.

Je eher der Schritt zu einem bewussten und bewegungsangereicherten Lebensstil
angegangen wird, desto besser, es ist jedoch nie zu spat, um durch Bewegung
seinem Korper etwas Gutes zu tun.

Aufrechte Korperhaltung

Folgende Punkte sind bei der aufrechten
Korperhaltung zu beachten und

S anzustreben:

e Scheitelpunkt strebt aufwarts, Kinn

leicht gesenkt
' /\' e Lot Linie verlauft gerade durch Ohr,

0 A Schulter, Hiifte, Knie, FuRkndchel
4
%j{ e Brustbein gehoben
! e Doppel S-formige Wirbelsaulenform
" e Bauchdecke in Grundspannung:
Bauchnabel dezent nach innen und
oben Richtung Wirbelsaule ,,einziehen“

e Becken aufgerichtet

) e Knie gestreckt, aber nicht
durchgedruickt
U e FiilRe gerade nach vorne ausgerichtet

e FulRgewodlbe aufgebaut
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2. Belastungsdosierung nach dem subjektiven Belastungsempfinden im
Gesundheitssport - Anstrengungs-Skala
Wenn ich mich sportlich betatige, ist es entscheidend, wie intensiv ich meinen Korper
dabei beanspruche. Gesundheitssportliche Aktivitdt hat als Ziel, das Wohlbefinden zu
verbessern und den Korper den Belastungen des Alltags gegeniber
widerstandsfahiger zu machen. Wie kann ich aber nun kontrollieren, ob ich diese
Ziele auch mit meiner Bewegung erreichen kann?
Die selbst wahrgenommene Anstrengung hat sich bei den meisten Menschen als ein
probates Mittel herausgestellt, um seine Belastung in einem gesunden Maf} zu
dosieren. Dabei sollte so trainiert werden, dass insbesondere nach langerer
Bewegungsabstinenz das Training vom Anstrengungsgrad als ,leicht bis
»mittelschwer® empfunden wird. Ziel ist es Uberanstrengungen zu vermeiden und ein
»Wohlfiihlgefiihl“ wahrend des Trainings aufrecht zu erhalten.
Es gibt eine Skala, an der man sich recht gut orientieren kann, wenn man das
individuelle Belastungsempfinden einordnen méchte (6-10 = Trainingsreiz zu gering;
11-14 = optimaler Trainingsbereich fiir Gesundheitssport und zur Verbesserung der
Ausdauerleistungsfahigkeit; 15-20 = fiir den Gesundheitssport nicht zu empfehlen,
Bereich meiden!):

6 Keine Anstrengung - Ruhebereich Unterbelastung
7 Extrem leicht Unterbelastung
8 Sehr leicht Unterbelastung
9 Sehr leicht Unterbelastung
10 Sehr leicht Unterbelastung

Beginnende Uberlastung

Anstrengungsskala nach Borg
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Die Zahlen in der Tabelle ergeben, wenn man eine Null anhangt, die ungefahren
Pulswerte, die wahrend des Trainings erzielt werden. Die Werte in der Borg-Skala
orientieren sich allerdings eher an Trainierenden mittleren Alters. Bedenken Sie
jedoch, dass sich mit zunehmendem Alter auch die zu erreichenden Pulswerte
verringern. Orientieren Sie sich daher direkt an |hrem Belastungsgefiihl. Das
Belastungsgefiihl kann sowohl als ein Schweregefiihl in der belasteten Muskulatur
als auch an Hand der Schwere der Atmung wahrgenommen werden. Dabei ist der
erste begrenzende Faktor ausschlaggebend und zu beachten.

2.1 Ausdauer und Belastungsgestaltung mit Pulsmessung; Herz-Kreislauf-
System - was bewirkt Ausdauertraining; Trainings-gestaltung zur
gesundheitsfordernden Ausdauerverbesserung
Unser Herz-Kreislauf-System will gefordert werden, denn nur dann passt es sich an die
neuen Anforderungen an und kann unseren Korper dauerhaft besser versorgen - mit
Blut - unser Lebenssaft. Trainieren wir regelmalig unsere Ausdauer, hat das folgende
positive Auswirkungen auf unseren Organismus:

» Unser Herz schlagt ruhiger, sowohl in Ruhe, als auch unter Belastung und es
erholt sich schneller von Anstrengungen und damit erholen wir uns besser nach
korperlichen Belastungen

» Die Menge des Blutes, welches unser Herz mit jedem Schlag durch unseren
Korper schickt, vergroRert sich, denn der Herzmuskel wird starker

» Das Herz und der Korper (auch die Muskulatur) wird besser mit Sauerstoff und
Nahrstoffen versorgt

» Der Blutdruck normalisiert sich

» Die gesamte Stoffwechselsituation wird verbessert - Blutfette werden gesenkt
(insbesondere das ,,schlechte“ LDL-Cholesterin sinkt)

» Abfallprodukte/Schlackenstoffe werden besser aus den Zellen und aus dem
Korper transportiert

» Der Blutfluss wird angeregt (weniger Thrombosegefahr)

» Die Lungenfunktion wird angeregt - bessere Belliftung, leichtere Atmung auch
unter Belastungssituationen

Ein Ausdauertrainierter 60-Jahriger kann einen Untrainierten 40-Jahrigen in
seiner  korperlichen Leistungsfihigkeit weit (iberbieten. Korperliche
Leistungsfdhigkeit ist somit keine Sache des Alters, sondern des Willens zur
Bewegung.
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Wie trainiere ich richtig mit Pulsmessung?

Um sein Training optimal zu gestalten, ist es moglich, sein Training neben der in Punkt
2 dargestellten subjektiven Belastungsempfindungstabelle auf die eigenen Pulswerte
aufzubauen. Da die Grenzwerte des Pulses allerdings sehr individuelle Werte sind, sind
allgemeingiiltige Formeln fiir die Pulsfrequenzwerte nicht immer sehr genau. Die
personlichen Grenzen sind abhangig von der Ruheherzfrequenz und der maximalen
Herzfrequenz, wobei letztere nur unter arztlicher Aufsicht ermittelt werden sollte.

Die folgende Tabelle (nach Lagerstrom/Volker) zeigt eine Orientierungshilfe fur die
Trainingspulsfrequenz bei einem Lauftraining. Der Ruhepuls (HF Ruhe) wird gemessen
am Morgen direkt nach dem Aufwachen und sollte liber mindestens eine Minute
(besser 2-3 Min.) gezahlt werden.

Ruhepuls Alter

Schlage pro | Unter30 | 30-39 40-49 50-59 60-70 Uber 70
Minute

Unter 50 140 140 135 130 125 120
50-59 140 140 135 130 125 120
60-69 145 145 140 135 130 125
70-79 145 145 140 135 130 125
80-89 150 145 140 135 130 125
90-100 150 150 145 140 135 130
Uber 100 155 150 145 145 140 130

Tabelle -nach Lagerstrom/Volker-

Fiir Ausdauerbelastungen im Wasser sind grundsatzlich 10-15 Schlage abzuziehen.
Genauere Werte kann man heute mit modernen Pulsmessgeraten erzielen, die auch die
Tagesform des trainierenden mit einbeziehen konnen. Das gesundheitsorientierte
Training im Anfangerbereich sollte dabei zwischen 50% und 65% der maximalen
Herzfrequenz und ein Fitnesstraining, bzw. Verbesserung der
Ausdauerleistungsfahigkeitstraining sollte zwischen 65% - 80% der maximalen
Herzfrequenz angesiedelt werden. Trainierte Ausdauersportler kdnnen zeitweilig auch
noch bei 85 % der max. Herzfrequenz trainieren.

Maximale Herzfrequenz (HF max.) bei Mannern: 220 - Lebensalter

Maximale Herzfrequenz (HF max.) bei Frauen: 226 - Lebensalter

Staatsbad Vitalzentrum Salinenstrafie 1 - 32105 Bad Salzuflen - © (0 52 22) 183 800 - www.staatsbad-salzuflen.de



Staatsbad
Salzuflen

Eine annahernd genaue Formel zur Errechnung der personlichen Herzfrequenz lautet
auch:

(HF max. - HF Ruhe) x %Trainingsintensitat + HF Ruhe

lhre personliche Trainingsherzfrequenz bei 65 % der maximalen Herzfrequenz kénnen
Sie hier errechnen und eintragen: Um 75 % auszurechnen, setzen Sie bitte einfach eine
0,75 statt der 0,65 in die Formel ein.

( - ) X 0,65 + =

3. Kraft und Beweglichkeit - Richtig kraftigen / dehnen- Muskulatur, die zur
Abschwiachung [ Verkiirzung neigt - Starker Riicken dank Bauch und
Riickenmuskulatur

3.1 Kraft

Krafteinsatz bedeutet Widerstinde zu (iberwinden. Kraft trainieren bedeutet
dementsprechend, die Fahigkeit, Widerstande (iberwinden zu kénnen, zu verbessern.
Widerstande konnen unterschiedlich geartet sein, z.B. Schwerkrafteinfluss - das
Gewicht des eigenen Korpers, Gewichte, die bewegt werden ebenso wie Wasser, durch
das sich der Korper bewegt oder durch das man einen Gegenstand bewegt.

Wie trainiere ich meine Kraft?

Wasser bietet unserem Korper einen sehr guten Widerstand, da es in alle Richtungen
wirkt, so lange wir uns im Wasser bewegen. Der Widerstand l&dsst sich dabei individuell
gestalten, z.B. durch Veranderungen in der Bewegungsgeschwindigkeit. Dabei kann
sowohl der eigene Korper als Widerstand eingesetzt werden als auch z.B. ein
sogenannter Auftriebskérper (Poolnoodle, 0.A.) zum Einsatz kommen.

Kraft kann statisch oder dynamisch trainiert werden. Im Wasser nutzen wir die
Dynamik, je dynamischer desto hoher ist im Wasser die Kraftigungswirkung.

Die Kraft lasst sich natirlich auch ohne Wasser verbessern durch spezielle
Kraftigungsgymnastik oder aber durch ein gezieltes Geratetraining.

Was muss ich beim Training der Kraft berticksichtigen?

Bevor unser Muskel- und Bander- und Skelettapparat Widerstanden ausgesetzt wird,
mochte er stets gerne erwarmt werden durch eine moderate Ausdauerbelastung.
Danach sollte so trainiert werden, dass die auszufiihrende Kraftigungsbewegung 10-
15-mal wiederholt werden kann (Anfanger mehr Wiederholungen mit weniger
Widerstand, Fortgeschrittene weniger Wiederholungen mit mehr Widerstand). Die
Wiederholungszahl sollte in 1-3 Serien ausgefiihrt werden.

Kraftigungsiibungen sollen gleichmallig ohne ruckartige Bewegungen und Stopps
ausgefiihrt werden und die Atmung sollte den Bewegungen angepasst werden
(Ausatmen in der Hauptbelastungsphase und Einatmen, wenn die Belastung weniger
wird).
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Generell im Trockenen die Bewegungen / Ubungen eher langsamer und gleichméaRig
ausfuhren, im Wasser sind nach guter Erwarmung auch mal schnellere Bewegungen
moglich und sinnvoll.

Muskeln, die bei vielen Menschen zur Abschwdichung neigen (es gibt jedoch
individuelle Unterschiede):

Halsmuskulatur, Riickenstrecker, Zwischenschulterblattmuskulatur,
Bauchmuskulatur, Gesamuskulatur, Oberschenkelmuskulatur

3.2 Muskulatur fiir einen starken Riicken:

Die Bauch- und die Riickenmuskulatur sind die Muskelgruppen, die insbesondere fiir
unsere Ruckengesundheit verantwortlich sind. Diese missen regelmaRig und
ausgewogen gekraftigt und aktiviert werden, damit die knochernen Strukturen, die
Bandscheiben und die Bander gesichert sind und entlastet werden.

Bei der Muskulatur unterscheidet man die oberflachlichen, groflen und die
tieferliegenden, kleineren Muskeln. Die groRen Muskelgruppen werden z.B. im
klassischen Krafttraining trainiert.

Fur die Stabilisierung des Riickens sind aber vor allem auch die tieferliegenden
Muskeln zu starken. Um die Tiefenmuskulatur zu starken, werden vor allem
koordinative und gleichgewichtsfordernde Ubungen herangezogen (z.B. im
einbeinigen-Stand).

3.3 Beweglichkeit

Wozu dient das Dehnen?

Gedehnt wird die Muskulatur, damit der Bewegungsumfang in einem oder mehreren
Gelenken vergroRert wird - die Fahigkeit sich in grofleren Radien zu bewegen,
verbessert sich.

Wie dehne ich meine verkiirzte Muskulatur / was muss ich beachten?

Auch wie beim Kraftigen ist es moglich, sowohl statisch als auch dynamisch zu dehnen.
Dynamisch sollten die Bewegungen im maximal erreichbaren Bewegungsausmal’ aus
stabiler Ausgangsposition rhythmisch, kontrolliert und vor allem langsam ausgefuhrt
werden. 10 - 20 Wiederholungen bei gleichmaRiger und ruhiger Atmung.

Bei der statischen Dehnung langsam an die Grenze des Bewegungsausmales
herangehen bis eine Zugspannung spurbar ist. Die gut zu ertragende Dehnposition ca.
20-30 Sek. halten, evtl. mit der Ausatmung leicht verstarken und anschlieRend
auslockern.

Auch hier gleichmaRig und ruhig weiteratmen und 2-3-mal wiederholen.
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Staatsbad Vitalzentrum Salinenstrafie 1 - 32105 Bad Salzuflen - © (0 52 22) 183 800 - www.staatsbad-salzuflen.de



Staatsbad
Salzuflen

Muskeln, die bei vielen Menschen zur Verkiirzung neigen (es gibt jedoch individuelle
Unterschiede):

Hals- und Nackenmuskulatur; Brustmuskulatur, Riickenstrecker im
Lendenwirbelsaulenbereich, Hiiftbeuger, Gesalmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur,
Wadenmuskulatur.

4, Entspannung und Stressbewailtigung - Bedeutung von Entspannung -
Positive Effekte von Entspannungstraining - Entspannungsverfahren
Bedeutung von Entspannung:
Die alltaglichen Stressbelastungen sind heute sehr grol3. Der Korper reagiert mit
innerer  Unruhe, Gereiztheit, Verspannungen, Nervositat bis hin zu
Krankheitssymptomen wie Kopfschmerzen, Magenbeschwerden und
Ruckenschmerzen. Haufig gerdt man in einen Verspannungs-Schmerz-Teufelskreis. Die
Krankheitssymptome verfestigen sich, werden chronisch und kénnen mit depressiven
Verstimmungen einhergehen.
Entspannungstraining ist eine wunderbare Moglichkeit sich dem psychischen Druck zu
entziehen und eine Ruhe-Oase fiir sich zu entwickeln. Die Ziele der
Entspannungsverfahren sind das Losen der Spannungszustande und der Aufbau eines
Geflihls der Ruhe und Entspannung auf geistiger und korperlicher Ebene. Es ist
moglich, Gber das Entspannungstraining einen positiven Einfluss auf Ricken- oder
andere Beschwerden zu nehmen.

Positive Effekte von Entspannungsverfahren:
» Erlernen des schnelleren Abschaltens von belastenden Situationen und dem
Alltag / Distanz zum Alltag gewinnen
Verbesserung des physischen und psychischen Wohlbefindens
Gelostheit und Ausgeglichenheit
Verringerung von  Nervositat, Unruhe, Verspannungen, korperlicher
Unausgeglichenheit
Stressreduktion
Beschleunigung der Regeneration nach physischer und /oder psychischer
Belastung
Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit und Leistungsfahigkeit
Forderung von Ruhe und Gelassenheit
Erhohte Zufriedenheit / mehr Lebensfreude und Vitalitat
Angstabbau
Losung von Verspannungen
Positiver Einfluss auf psychosomatische Beschwerden
Schmerzlindernder  Effekt (z.B. bei  Kopfschmerzen, Ricken- und
Nackenschmerzen)
Verbesserung der Lebensqualitat

Y V VY

VVVYVYVYYVYYY vV VY

A\
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Korperlich bemerkbare Effekte durch Entspannungstraining:
Abnahme der Atemfrequenz

Abnahme der Herzfrequenz

Vertiefte Atmung

Verringerung der Muskelspannung

Schwere- und/oder Warmegefiihlin Armen/Beinen
Verstarkter Speichelfluss

Evtl. Schmerzverminderung

VVVVYYYVY

Das Entspannungstraining sollte tdglich einige Minuten durchgefiihrt werden, denn
es bedarf des Trainings, damit die positiven Wirkungen sich einstellen kdnnen. Am
besten plant man eine feste Tageszeit fiir das tagliche Training ein.

Entspannung unterzieht sich genauso einem Lernprozess wie Bewegung. Es gibt
verschiedene Techniken oder Verfahren, die moglichste in der Gruppe unter fachlicher
Anleitung  erlernt  werden sollten. Es gibt beispielsweise folgende
Entspannungsverfahren:

» Progressive Muskelrelaxation - arbeitet mit Anspannung der Muskulatur und

nachfolgender bewusster Entspannung

» Autogenes Training

» Atementspannung

» Reise durch den Korper

4.1. Entspannungsiibung fiir die regelmaRige Durchfiihrung zu Hause: Eine

Kurzanleitung in Anlehnung an die progressive Muskelentspannung nach

Jacobson

Setzen Sie sich gemiutlich hin oder legen Sie sich in bequemer Kleidung lang

ausgestreckt auf eine bequeme Unterlage. SchlieRen Sie die Augen und atmen Sie ein

paar Mal tief durch, bis Sie das Geflihl haben, ruhiger zu werden.

Dann spannen Sie die Muskelpartien, die Sie als angespannt wahrnehmen fiir ca.

sieben Sekunden lang fest an und anschlieRend l6sen Sie mit der Ausatmung die

Spannung wieder und lassen das angespannten Korperteile ganz locker und sachte in

die Unterlage sinken. Etwa 10 Sekunden nachspiiren und die nachste Muskelgruppe,

die sich noch angespannt anfiihlt anspannen. Muskelanspannungen konnen in den

einzelnen Korperbereichen wie folgt aussehen:

> Rechte Hand langsam zur Faust ballen (oder linke Hand - wenn Sie Linkshander
sind, beginnen Sie mit der linken Hand beginnen)

> Rechter Oberarm / Linker Oberarm - Ellbogen anwinkeln und seitlich gegen den
Oberkorper spannen.

> Stirn (runzeln) - Augenbrauen nach oben ziehen.
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> Nase und obere Wangenpartie - Augen zusammendriicken und Nase rimpfen.
(,Zitronengesicht®)
> Kiefer und untere Wangenpartie - Zahne zusammenbeif3en und Mundwinkeln

hochziehen.

> Hals und Nacken - Das Kinn zum Hals driicken / Hinterkopf gegen die Unterlage
spannen.

> Brust und Riickenpartie - Schulterblatter zusammenziehen und Brust nach vorne
dricken.

> Bauch - Bauch einziehen.

> Rechten/Linken Oberschenkel anspannen.

> Rechten/ Linken Unterschenkel anspannen.

> Rechten /Linken Ful® - hochziehen Richtung Gesicht

Bei der Progressiven Muskelentspannung nach Jacobson gilt: Je haufiger Sie diese
uben, desto schneller und besser kdnnen Sie sich entspannen.

5. Riickengerechtes Alltagsverhalten
Dynamisches Sitzen
Heben und Tragen
10 Tipps fiir riickengerechtes Alltagsverhalten
Die erste und wichtigste Regel fiir einen riickengerechten Alltag lautet:
Du sollst Dich bewegen!
Jede dauerhafte Einnahme einer Haltung, sei es Sitzen, Stehen oder auch Liegen fuhrt
zum Stillstand des Nahrstoffaustauschs an den Bandscheibengrenzen. Haufige
Veranderungen unserer Haltung tragen daher wesentlich zu unserer
Ruckengesundheit bei.
Da es sich oft nicht vermeiden lasst, viel zu sitzen, ist es umso wichtiger, sich bewusst
zu machen, wie man sitzt, wenn man sitzt!

Wie kann man die Sitzhaltung variieren?

Aus den folgenden Sitzhaltungsvariationen, kann man tausende Kombinationen
bilden, die unserem Riicken das Leben leichter machen.

Sitzhaltungen:

» Vordere - mittlere - hintere

» Rucken gerade - Riicken krumm

> Arme abgestiitzt - Arme frei hangend

» Rucken angelehnt - Riicken nicht angelehnt

» Huften stark gebeugt - leicht gebeugt - gestreckt

» Knie stark gebeugt - leicht gebeugt - gestreckt

» Symmetrischer Sitz - asymmetrischer Sitz (rechts abgestiitzt/ links
abgestiitzt)

» Rechtes/linkes Knie hoher/tiefer als Hiifte
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Wenn man die vordere Sitzhaltung einnimmt, ist es ratsam, die Arme am Oberschenkel
oder Tisch abzustiitzen, den Riicken gerade zu halten und die Knie tiefer zu nehmen als
die Hiiften.

Gut ist es, zwischendurch ofter mal aufzustehen, sich zu strecken und ein paar Schritte
zu gehen. Man kann auch im Sitzen ein paar Spannungsiibungen durchfiihren.

Heben und Tragen ist nicht so schlecht fiir den Riicken wie sein Ruf, es kommt nur auf
die Ausfiihrung an. Daher lautet die wichtigste Regel fiir das Heben: Halte beim Heben
deinen Riicken gerade und ziehe den Gegenstand beim Tragen so nah wie moglich zu
Dir. Schwere Gegenstande nur aus der Hocke anheben. Musst du dich mit dem
Gegenstand in den Handen drehen, drehe den Unterkorper und die FiiRe mit in die
Drehrichtung! Schwere Lasten am besten auf zwei Teile aufteilen und auf beide Arme
seitlich verteilen (z.B. Einkaufe).

10 Tipps fiir riickengerechtes Alltagsverhalten

Fur ausreichend Bewegung im Alltag sorgen

Den Rucken gerade halten

Beim Blicken in die Hocke gehen

Keine schweren Gegenstande alleine heben; Hilfe holen, wenn es zu schwer ist
Lasten verteilen und diese dicht am Korper halten

Dynamisch sitzen, die Sitzposition haufig verandern; Wechsel zwischen Sitzen,
Stehen und Gehen

7. Dynamisch Stehen; Knie leicht gebeugt halten

8. Regelmalig Sport treiben

9. Regelmalig die Bauch- und Riickenmuskulatur gezielt trainieren

10. Regelmalig entspannen

ok wpnNE

6. Riickenkriftigung im Wasser - Eine Ubungsauswahl

6.1. Aufrechte Korperhaltung mit hiiftbreitem Stand einnehmen: Die Arme
befinden sich neben dem Korper im Wasser mit den Handriicken nach vorne. Beide
Arme gleichzeitig bis zur Wasseroberfliche und bis hinter die Korperebene
zurlickfiihren, dabei die Aufrichtung beibehalten.

6.2 Die Beckenboden- und Bauchmuskulatur in Grundspannung bringen. Dann die
gleiche Bewegung wie in 6.1 mit kleinerer Bewegungsamplitude und wesentlich
schneller ausfiihren (kleine schnelle Bewegungen aus der Schulter).

6.3 Wiederholung Ubung 6.2 mit den Handinnenflichen nach vorne gedreht
(AuRendrehung in der Schulter beachten- die Schulterblatter flieRen nach hinten
unten zur Wirbelsaule)
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6.4 Wiederholung Ubung 6.2 mit gegengleicher Bewegung der Arme. Die Kérpermitte
wird dabei ganz stabil gehalten (intensivere Korperspannung in den Bauch- und
Riickenmuskeln erforderlich).

6.5 Wiederholung Ubung 6.3 mit gegengleicher Bewegung der Arme. Die Kérpermitte
wird dabei ganz stabil gehalten (intensivere Korperspannung in den Bauch- und
Riickenmuskeln erforderlich).

6.6 Der Hampelmann-Sprung: Unter Spannung des Beckenbodens aus dem
aufrechten Stand mit sanften Spruingen die Beine gratschen und gleichzeitig die Arme
zur Seite 6ffnen. AnschlieRend beide wieder schlief3en.

6.7 Gegengleicher Hampelmann: Wie 6.6. nur die Arme bei geschlossenen Fiifsen
offnen und die Arme beim gratschen der Beine an die Oberschenkel heranfiihren.

6.8 Die Schere: In Schrittstellung stehen (rechter Arm und linkes Bein befinden sich
vorne). Nun wechseln rechtes und linkes Bein die Position und die Arme ebenfalls
jeweils mit einem sanften Sprung die Position vor und zuriick in der Diagonalen - sie
scheren aneinander vorbei. Die Ubung kann mit unterschiedlichen Handhaltungen
ausgefiihrt werden (schneidend = die Handinnenflachen zeigen zum Korper oder mit
mehr Widerstand = Handinnenflachen zeigen nach hinten oder nach vorne)

6.9 Schaukelbewegung: Die Hande werden abwechselnd nach rechts und links
seitlich vom Korper weggeschoben. Dabei werden jeweils auf der anderen Seite die
Beine seitliche angehoben bis es zu einer Schaukelbewegung kommt.

AnschliefRend unter Bauch- und Beckenbodenspannung mit aufrechter Kérperhaltung
durch das Wasser laufen. Dabei driicken die FliRe sich kraftig vom Boden ab, die Knie
werden nach vorne oben hochgezogen. Die Arme werden neben dem Koérper vor und
zurlick bewegt in einer Schaufelbewegung.

Bitte beachten sie bei allen Ubungen das subjektive Belastungsempfinden
(siehe Punkt 2)
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7. Ausgleichsiibungen fiir den Alltag

7.1Aktivierung einseitig iiberbelasteter Riickenbereiche
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7.4 Ganzkorper-Kraftigungsiibung fiir zu Hause:

Ubungsaufbau:

Stiitzen Sie sich mit den Unterarmen auf den Boden bzw. auf eine
zusammengelegte Decke. Die Ellbogen befinden sich unter den Schultergelenken.
Der Korper ist langgestreckt und die FliRe stehen auf dem Boden. Sie stiitzen auf
den Zehen. Bauchdecke spannen und den Bauchnabel nach innen und oben
einziehen, Brustbein zum Boden so senken, dass der Riicken gerade wird. Kopf
dabei in Verlangerung der Wirbelsaule halten (Abb. 1). Die erreichte Stellung 10-30
Sekunden halten; 30-60 Sekunden Pause. 5x wiederholen.

Etwas leichter ist die Ubung, wenn Sie sich zunachst auf einen feststehenden Stuhl
oder Hocker oder ein Sofa in einer schragen Ebene abstiitzen (Abb. 3)

Abb. 1 Abb. 2

Abb. 3 Abb. 4

Steigerung:

Halten Sie die Spannung im gesamten Korper und heben sie abwechselnd das rechte
und das linke Bein vom Boden ab (Abb. 2 + 4)

Wiederholungen in 2-3 Durchgangen mit 30-60 Sekunden Pause.
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8. Welcher Sport st fiir mich geeignet nach dem Kurs? -Gesundheitsfordernde
Sportarten - Alternativen zum Wasser
Nach Beendigung des Aqua Vital Riicken Kurses sollten Sie nun einen Einstieg in einen
bewegungsaktiven Lebensstil finden und keinesfalls lhre sportlichen Aktivitaten
wieder abbrechen.
Machen Sie sich Gedanken, was fur eine Art der Bewegung Sie reizt, was wiirde lhnen
Spaft machen und zugleich Ihren Riicken starken.
Es gibt viele Moglichkeiten, sich gesundheitsforderlich zu bewegen. Das Wasser ist ein
angenehmes Element, in dem es sich besonders riicken- und gelenkschonend
trainieren lasst. Hier kann man neben der Wassergymnastik und der Aquafitness auch
das riickenschonende Rickenschwimmen trainieren oder aber im Wasser joggen, das
sogenannte Aquajogging betreiben.
Weitere Moglichkeiten aulRerhalb des Wassers bieten sich aber auch beispielsweise
durch Walking oder Nordic Walking. Der Vorteil ist klar darin zu sehen, dass es dafiir
keiner besonders aufwendigen Materialien bedarf und man kann diesen Sport immer
und Uberall ausfihren. Auch ein regelmalRig betriebenes Radfahren trainiert die
Ausdauer. Lassen Sie sich am besten von einem Fahrradfachhandler beraten, welches
Fahrrad flr lhren Riicken ein angenehmes Fahren ermdglicht. Ein aufrechter Sitz ist
schonender und fiir langere Fahrten meistens wohltuender.

Es gibt auch viele verschiedene Gruppen mit unterschiedlichen
Themenschwerpunkten, die zusammen trainieren. Oft kann man sich eher motivieren,
am Ball zu bleiben, wenn man einen festen Termin hat und eine Gruppe, auf die man
sich freut.

Schauen Sie doch nochmal in das Kursprogramm des Staatsbad Vitalzentrums oder
machen Sie sich schlau, welche Angebote lhrer Wahl im Umkreis angeboten werden
und zoégern Sie nicht, sondern starten Sie gleich durch. Notieren Sie am besten
gleich, welchen Sport oder welche Bewegungsart Sie gerne einmal ausprobieren
mochten und schauen dann, wann und wo Sie damit beginnen konnen! Tauschen Sie
sich mit Thren Mitstreitern im Kurs aus, vielleicht ergibt sich gemeinsam etwas, was
lhnen Freude und Spal an der Bewegung bereitet und Sie gleichzeitig fit halt.

Das Staatsbad Vitalzentrum wiinscht lhnen viel Erfolg
auf lhrem Weg in ein bewegte(re)s Leben!
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