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BALANCE 7

Ruckenkurs

«Rucken KRAFT"

KURS-
EINHEIT

Fokus - Die Lendenwirbelsaule

Dein Begleitmaterial zum Onlinekurs

Mit Kraftigungsibungen, die sich leicht in Deinen Alltag integrieren lassen.
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Die Strukturen unseres Korpers beein-
flussen sich gegenseitig. Einige Gelenke
bzw. Strukturen mussen sehr stabil sein,
weil auf ihnen hohe Krafte wirken, wie
z.B. unsere Lendenwirbelsdule. Stabil
heildt nicht steif und unbeweglich, stabil
heifdt, dass wir diese Strukturen sehr gut
muskular absichern mussen, um sie zu
belasten.

Andere Strukturen wiederum mussen
sehr mobil sein, damit gesunde und
vollstandige Bewegungsamplituden ge-
wahrleistet werden, wie zum Beispiel
unsere Brustwirbelsaule.

Sind mobile Strukturen nicht mobil, wird
diese Mobilitat zwangsweise von ande-
ren Strukturen Ubernommen. Genau das
gleiche tritt ein, wenn die notwendige
Stabilitat nicht vorhanden ist, sie wird

von Strukturen Ubernommen, die da-
fUr nicht konzipiert sind, was zu einem
schnelleren Verschleifs dieser Strukturen
fUhrt.

Unsere Lendenwirbelsdule muUssen wir
gut stabilisieren, das passiert vor allem
mit unserer Rumpf- und Gesalmus-
kulatur, Im Stand und beim Tragen von
schweren Gegenstanden mussen wir un-
sere Lendenwirbelséule vor einer Uber-
streckung, also vor einem Hohlkreuz
schutzen.

Beim nach vorne Neigen und Aufheben
von schweren Lasten mussen wir ver-
meiden, dass sich unsere Lendenwirbel-
saule zu stark krummt. Dabei geht es
nicht nur um Kraft, sondern auch um Ko-
ordination und Technik.
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So gehts: Lege Dich auf den RUcken, ein Bein ist auf-
gestellt mit der Ferse maoglichst nah am Gesal. Das
andere Bein ist gestreckt angehoben (90° Huft- und
Kniewinkel). Die Arme liegen dabei seitlich neben dem
Korper, Jetzt hebst Du kontrolliert Dein Becken vom
Boden ab bis die Hufte vollstandig gestreckt ist. Beim
Absenken des Beckens achtest Du darauf, dass Du am
untersten Punkt den Boden nur leicht berUhrst, sodass
Du die Spannung nicht verlierst.

uskulatur.



So gehts: Start ist in RUckenlage, Dein rechtes Bein
ist aufgestellt und 90° gebeugt, Dein rechter Arm liegt
seitlich neben dem Koérper. In der Ausgansposition ist
Dein linkes Bein angehoben und gebeugt, der Ellen-
bogen Deines gebeugten linken Armes drUckt leicht
gegen Deinen linken Oberschenkel. Jetzt streckst Du
sowohl den linken Arm als auch das linke Bein und
senkst beides kontrolliert bis kurz Uber den Boden ab.
Kurz Uber dem Boden kehrst Du die Bewegung um
und gehst kontrolliert zurUck in die Ausgangsposition.
Drucke Deine Lendenwirbelsaule leicht auf den Boden,
wahrend der ganzen Ubung verliert Deine Lendenwir-
belsaule nie den Kontakt zum Boden. Dein Kopf ist da-
bei leicht angehoben, mache ein leichtes Doppelkinn,
als wurdest Du einen Tennisball zwischen Kinn und
Brustkorb einklemmen.
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So gehts: Stelle Dich aufrecht hin, Deine FUlze sind
schulterbreit geo6ffnet, die Knie sind ganz leicht
gebeugt, der Brustkorb ist aufgerichtet (stolz)
und die Arme hangen gestreckt vor dem Korper
so dass die HandruUckseiten Deine Oberschenkel be-
rUhren. Schiebe jetzt die HUfte nach hinten und neige
dabei den gestreckten Oberkérper nach vorne., Dei-
ne Handruckseiten gleiten dabei an den Oberschen-
keln nach unten bis der Oberkérper parallel zum Bo-
den nach vorne geneigt ist. In dieser Position o6ffnest
Du Deine Arme, die Handflachen zeigen dabei nach
vorne und die Daumen zeigen zur Decke, Offne Dei-
ne Arme soweit bis sich die Schulterbldtter berUhren,
der Brustkorb ist dabei immer noch aufrecht (stolz).
SchlielRe Deine Arme wieder, bis die Handruckseiten
wieder die Beine berUhren und richte Dich wieder kon-
trolliert in die Ausgangsposition auf,
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