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KRANKENKASSE

Fitness
fur den Rucken

lhr Ricken will nicht entzlicken? Keine Sorge.

Mit den Informationen, Tipps und Hilfestellungen
aus diesem E-Book zeigen Sie Beschwerden

die rote Karte.
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Kopfsache Riicken
Entspannter Geist hilft

Sie suchen etwas, das lhnen den Riicken freihalt, um sich aufs Wesentliche zu
konzentrieren? Ein guter Ansatz fiir eine gesunde Kehrseite! Denn langst nicht
immer sind Fehlhaltungen, Verletzungen, GefaBerkrankungen oder Entziindungen
die Ursache fiir das Kreuz mit dem Kreuz.

Zwar haben Rlickenschmerzen haufig korperliche Ursachen. Wird Schmerz jedoch
chronisch, konnen Stress und andere psychische Belastungen eine grofRe Rolle spielen.
Angste, Sorgen oder Konflikte machen sich dann ebenfalls im Riicken bemerkbar.
Abhilfe schaffen konnen Entspannungstechniken. Sie erganzen klassische Behandlungs-
methoden wie Entlastungslagerungen, kurzzeitige Ruhe, Warme oder Medikamente.
Geeignet sind etwa Autogenes Training, progressive Muskelentspannung, Yoga und
Tai-Chi.

Warnsignale erkennen —
wertes rund um
den Riicken
Wenn Sie Schmerzen haben, die ... online!

e immer gleich stark sind — egal ob im Stehen, Liegen Ty
oder mit angewinkelten Beinen

* sich nicht genau lokalisieren lassen
e Sie als ,langanhaltend” und ,unertraglich” empfinden

* sich durch Medikamente oder andere therapeutische
MaRnahmen nicht oder nur kaum bessern

Von zu Hause aus ...

... geht natdrlich auch etwas!
Wenn Sie gestresst sind und
e Sie nicht aus dem Schlaf wecken, sondern die Sie erst nach keine Zeit fiir ein Entspannungs-
dem Aufwachen bemerken seminar haben, probieren Sie
doch mal unsere hkk eCoaches
Antistress aus. Damit konnen Sie
jederzeit online und von uberall
gegen lhre Alltagsstressoren

ankampfen und dadurch
\/> entspannter werden.

* bei Ablenkung verschwinden

.. lohnt es sich, neben Ihrer korperlichen auch lhre seelische
Gesundhelt kritisch zu priifen und aktiv zu werden.

Kopfsache Bewegung Die richtige Wahl Rumpfgenies Wie heil3t das? Pinnwand Impressum



https://www.hkk.de/themen/ruecken/rueckenbeschwerden-beginnen-im-kopf

Machen Sie sich einen Sport draus
Bewegung mit Rlickeneffekt

Die wichtigste Nachricht vorweg: Mit ,,Riicken” sind Sie nicht
allein! Studien zeigen, dass diese Beschwerden langst Volks-
krankheit sind. Hierzulande sind Riickenschmerzen einer der
haufigsten Griinde fiir einen Arztbesuch. Doch auch die Haupt-
ursache ist bekannt — Bewegungsmangel. Dem lasst sich
vorbeugen.

So bringen Sie Ihren Rucken
<" _ . inSchwung:
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Riicken- oder Kraulschwimmen

* Wassergymnastik

* Joggen in runder, federnder Lauftechnik

Walking/Nordic Walking

Hier ist bei,,Rlicken” Vorsicht
<" . geboten:

* Squash
[ ] [ ]
.. ..
®oe0® e Golf
* FuBball
* weitere Ballsportarten, die schnelle und ruckartige
Bewegungen fordern
Auszeit fiir den Riicken:
3 Ubungen am Screen!
VO
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https://www.hkk.de/themen/ruecken/video-rueckenuebungen

Wie oft, wie lang, wie intensiv?

Dazu geben Wissenschaftler Erwachsenen zwischen 18 und 65 Jahren in den , Nationalen Empfehlun-
gen fir Bewegung und Bewegungsforderung” folgenden Rat:

Sie sollten regelmaBig korperlich aktiv sein.

Mindestens 150 Minuten
pro Woche bewegen

e Mit Einsatz groRer Muskel-
gruppen wie etwa beim
Gehen, Walking, Laufen,
Radfahren, Schwimmen oder
bei passenden Ballspielen

* Und zwar so, dass die Be-
wegung als leicht anstren-
gend empfunden wird,
die Atemfrequenz leicht
bis deutlich ansteigt und
man noch reden, aber nicht
mehr singen kann — wie
bei schnellem Gehen oder
langsamem Laufen

e Zum Beispiel in einer Auf-
teilung von 5x30 Minuten
pro Woche, denn wichtig ist,
nicht nur wenige Minuten,
sondern in langeren Ein-
heiten aktiv zu sein

[ ° ceo ° { ]
Mindestens 75 Minuten

pro Woche in gleicher Art,
aber intensiver bewegen

e Das heif3t so, dass die Be-
wegung als anstrengend
empfunden wird, die Atem-
frequenz deutlich bis stark
ansteigt und man nicht
mehr durchgangig reden
kann — wie beim Laufen
oder bei schnellem Schwim-
men und Radfahren

3x10 Minuten pro Tag

an 5 Tagen die Woche,
Bewegungsstarken
miteinander kombinieren

e Dabei kdbnnen mindestens
10-minutige Einheiten
auch uber Tag und Woche
gesammelt werden, also
z.B. 3x10 Minuten pro Tag
an 5 Tagen die Woche

e Zusatzlich 2-mal pro Woche die Muskeln gezielt kraftigen

e Langes, ununterbrochenes Sitzen vermeiden — also wann immer
moglich ,bewegte” Pausen in solche Phasen einbauen

Wer das beherzigt, fordert seine Gesundheit und reduziert zugleich das Risiko chronischer
Erkrankungen. Nicht zu vergessen ist aber: Jede Bewegung — und sei sie noch so klein -
tut Korper und Geist bereits gut. Alles ist besser als Stillstand.
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Die richtige Wahl treffen
Welcher Sporttyp sind Sie?

Wer das weil3, kommt schneller von der Couch. Eine Sportart sollte zu Ihren Vor-
lieben und Gewohnheiten passen. So fillt es leichter, dem ,,inneren Schweinehund”
ein Schnippchen zu schlagen.

Ob frischluftbegeisterter Naturfan, zielorientierter Wettkampfer, geselliges Mitglied eines Sport-
teams oder bewegter Wellnessfreund — auf hkk.de finden Sie ganz einfach heraus, was Ihnen und
Ihrem Lebensstil entgegenkommt.

Sie suchen ...

* das richtige Fitness-
studio?

e Infos zu einzelnen
Sportarten?

 Tipps fir Fitness zu
Hause?

e Motivation zum Start
in den Sport?

Wissenswertes rund

um einen aktiven
Lebensstil?

MEHR AUF hkk.de
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https://www.hkk.de/themen/aktiv-und-fit

Rumpfgenies
Pilates und
funktionales Training

Zwei Sportarten, die sich besonders fiir Menschen mit Riickenproblemen
eignen, sind Pilates und funktionales Training. Beides wirkungsvolle
Spezialisten, wenn es um unsere Rumpfmuskulatur geht. Denn ist diese
zu schwach, lauft es auch im Kreuz nicht rund.
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Pilates

Ganzkorpertraining zur Starkung der Muskulatur
 In der Regel indoor, auf der Matte, mit dem eigenen Kdrper und speziellen (Klein-)Geraten
e Ein Trainer leitet mehrere Kursteilnehmer an

e Mit der Pilates-Methode werden einzelne Muskeln oder Muskelpartien gezielt aktiviert, entspannt
oder gedehnt — per Kraftlibungen, Stretching und bewusster Atmung

* Im Fokus von rund 500 Ubungen steht das so genannte ,,Powerhouse”, vier groRe Muskelgruppen
im Inneren des Rumpfes

» Ziel des Pilates-Trainings ist eine gesunde Korperhaltung

e Erfordert hohe Konzentration und trainiert somit Korper und Geist

Wer hat’s erfunden?

8 U 4

Begrlinder des Pilates-Trainings ist der 1883 in Monchengladbach
geborene Joseph Hubertus Pilates. Vor rund 100 Jahren entwickelte
er seine Trainingsmethode in England und nannte sie selbst zu-
nachst ,,Contrology”. 1926 wanderte ,Joe"” Pilates nach Amerika

[ ]

L]

-

aus. In New York eroffnete er mit seiner Frau Clara ein eigenes
Box- und Trainingsstudio. Am 9. Oktober 1967 verstarb der Rhein-
lander in der amerikanischen GroRstadt.
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https://www.hkk.de/themen/aktiv-und-fit/pilates-kraeftigung-von-koerper-und-geist

Kopfsache

Powerhouse

* Beckenboden: Diese Muskelplatte stlitzt Bauch- sowie Becken-

organe des Menschen von unten. Zusatzlich unterstutzt sie die
SchlieBmuskeln von Harnrohre und After.

Korsettmuskel: Gemeint ist eine Muskelgruppe, bestehend aus
geradem Bauchmuskel sowie innerem und duf3erem diagonalem
Bauchmuskel. Sie stutzen und bewegen Taille sowie
Wirbelsaule.

e Zwerchfell: Diese Sehnen- und Muskelplatte ist der wichtigste

Atemmuskel des Menschen. Zugleich trennt sie die Brust- von
der Bauchhohle.

* Vielspaltiger Muskel an der Wirbelsaule: Eigentlich geht es
hier um die ,,musculi multifidi”. Das ist lateinisch und bedeutet
so viel wie ,viel gefiederte Muskeln”. Sie befinden sich im
Lenden-, Kreuz- und Brustbereich des Menschen und stabilisieren
die Wirbelsaule.

Bewegung Die richtige Wahl Rumpfgenies

Wie heif3t das?

Schon gewusst?

Wenn es ernster wird und
eine Operation im Bereich
des Rickens bevorsteht,
konnen hkk-Kunden sich
eine kostenfreie Zweit-
meinung durch ein Spezia-
listenteam einholen. Uber
30 Schmerzzentren in
ganz Deutschland sorgen
dann fiir einen Termin
binnen maximal fliinf Werk-
tagen.

MEHR AUF hkk.de

>

Fowerhouse ist ein Begriff aus dem
Filates, der Kroftzentram® bedeutet
Gemeint ist die MusKulotur der
Rérpermitte, deren AKtivierung and
/{fﬁ/ﬁgunj im Filotes besondere

Gedeutung zuKommt.
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https://www.hkk.de/leistungen-und-services/medizinische-beratung/zweitmeinung/zweitmeinung-bei-rueckenop

Funktionales Training
* Training komplexer Bewegungsablaufe, die mehrere Muskelgruppen gleichzeitig ansprechen
* Grundgedanke: weg vom Training an Maschinen hin zu Training nah am Alltag

 In der Regel indoor, auf der Matte, mit dem eigenen Kdrper und speziellen (Klein-)Geraten

e Ein Trainer leitet mehrere Kursteilnehmer an

 Im Zentrum der Ubungen steht die Rumpfmuskulatur

e Stdrkt zusatzlich die Motorik und Koordinationsfahigkeit

riftigung A€ Kerpers,

aber ouch & sinzelnen MusKeln,
els von
sommenspi /
des Zu Sehnern und GelenK en
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Wie heilRt das?
Kleine Kehrseitenkunde

Rund um den Riicken und Riickenbeschwerden kreisen zahlireiche Begriffe, die uns
nicht selten ratlos zuriicklassen - hier folgt Aufklarung:

Bandscheiben Ischias
23 Bandscheiben besitzt der Mensch. Sie wirken Gemeint sind heftige, plotzlich auftretende
wie StoRdampfer zwischen unseren Wirbeln und ~ Schmerzen, die vom Riicken liber das GesaR und

bestehen aus einem Ring von Bindegewebs- die Ruckseite der Oberschenkel bis hinunter in
fasern mit einem gallertartigen Kern. Bei einem die FuBspitzen strahlen. Die Ursache ist Druck
Bandscheibenvorfall durchbricht der Kern den auf den Ischias-Nerv. Doch die Griinde dafiir
aulleren Ring und driickt auf Nerven — die Ur- konnen vielfaltig sein und reichen von einer
sache fur Schmerzen. Verspannung des Huftmuskels ,,Piriformis” liber

falsche Bewegung bis hin zum Bandscheiben-
Hexenschuss vorfall.

Ein plotzlicher, stechender Schmerz im Rucken —
haufig auf einer Seite zwischen Taille und Gesali.
Als Ursache gilt eine Muskelverhartung nach
ruckartiger Bewegung sowie falscher oder zu
hoher Belastung. Der medizinische Fachbegriff
lautet ,,Lumbago”.

lliosakralgelenk

Dieses wenig bewegliche Gelenk heif3t auch
Kreuz-Darmbein-Gelenk und stellt die Verbin-
dung zwischen Beckenknochen und Wirbel-
saule her. Chiropraktiker sehen in einer
Verschiebung, einer ,,Blockade” dieses
Gelenkes, die Ursache fur Riicken-
schmerzen.

Bondscheibe
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Stellen Sie sich gerade hin, ! |
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hkk

KRANKENKASSE

Fiir Fragen und Informationen:
lhr Kontakt zur hkk

MEHR AUF hkk.de

Weitere spannende Themen finden Sie auch auf:

£ XING’

facebook.com/Krankenkasse.hkk xing.com/companies/hkkkrankenkasse

Herausgeber: Personliche Beratung Telefonische Beratung Stand:

hkk Krankenkasse in den hkk Geschaftsstellen unter 0421 - 36550 und Oktober 2018
Martinistralle 26 Alle Infos unter 0800 - 2555 444

28195 Bremen hkk.de/geschaeftsstellen (Mo.—Fr. von 8-20 Uhr)
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