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Gesundheit und Gemeinschaft

Eine ganzheitliche Riickenschule — Von den FiiRe
bis zum Kopf in Bewegung

Tina Urnau
[LLlustrationen: Bettina Weyland, Katharina Friedrich
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M2 Der Riickencheck

Y 4
Aufgabe Mit diesem Fragebogen kannst du herausfinden, ob deine Riickenm
tig genug ist oder ob du zur Risikogruppe fur Ruckenleiden zahlst.
Nimm dir zur Beantwortung der Fragen Zeit. Werte dann deine Antworte
Antwort ,ja“ = 1 Punkt, Antwort ,nein“ = 0 Punkte

Der Check

Hast du circa einmal im Monat Riickenschmerzen?
Falls ja: Halten die Schmerzen langer als drei Tage an?
Leidest du morgens nach dem Aufstehen regelmalRig unter Riicke
Bewegst du dich viel, treibst regelmalig Sport oder machst

Leiden Personen in deinem Verwandtenkreis an Riickensch

Hast du das Gefiihl, dass deine Riickenschmerzen imgife der Zeit zugenon§men haben?

Bist du am Ruicken kalteempfindlich?
Kannst du langer als eine Stunde sitzen, ohn u bekommen?

Tragst du haufig Schuhe mit hohen Absatzen?

O bis 4 Punkte: Herzlichen t wahrscheinlich rickenbewusst und bist nur wenigen
ast du auch gut trainierte Bauch und Ruckenmuskeln Achte da-

icht, deine Wirbelsaule ist schon deutlich beansprucht. Die nachsten Riickenschmer-
zen sind nu der Zeit, wenn du nicht handelst. Trainiere deine Riicken- und Bauchmuskulatur
gezielt. Achte unbedingt auf riickengerechtes Verhalten beim Heben, Tragen und Sitzen. Lege beim Sitzen
Pausen ein, in denen du aktiv bist.
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M3 Aufbau und Funktion der Wirbelsaule — Teil 2
@ Aufgabe 1 Lies den Text.
Die Wirbel

Ein Wirbel besteht aus einem Wirbelkérper, einem Wirbelbogen mit drei
Fortsatzen und einem Wirbelloch. Durch die Wirbellécher (Wirbelka-
nal) verlauft geschiitzt das Riickenmark, die zentrale Nervenleitung des
Korpers.

Die Wirbelkorperfortsatze bilden die Ansatzpunkte fiir Muskeln und Seh-
nen, die die Wirbel verbinden und den Oberkérper halten und bew
Die Riickenmuskulatur tragt den GrofRteil des Gewichts des Ru
das ansonsten ungefedert auf der Wirbelsaule lasten wiirdeglli

schen den Ubereinanderliegenden Wirbeln heraus.

Die Bandscheiben

Zwischen den Wirbeln liegen die Bandscheiben. Sie ha ' i ruktur und bestehen aus
einer knorpeligen Ummantelung und einem gallertartige . Sie Wirken wie StoRdampfer und
je Wirbel ab.

»plattgedrt ser. Wahrend des Schlafs in der Nacht
wird die WirkQ c abyund die Bandscheiben konnen sich erho-

@ Aufgabe 2

erkorper und macht ihn gleichzeitig beweglich?
haben die Bandscheiben?
Bewegung gut fir die Bandscheiben?
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Ein starker Riicken — Gymnastikiibungen

Ubung 1: Gehen wie ein Topmodel
Beschreibung

Legt euch ein Buch auf den Kopf (alternativ ein Sandséckchen). Ubt zunéchgt das
Balancieren im Stehen, dann im Gehen.

@ Variation

Schwieriger wird es, wenn ihr versucht, beim Gehen
abwechselnd mit den Knien den Boden zu beriihren.

Hinweis Diese Ubung schult den

frech ng und Ws Gleichgewicht.

Ubung 2: Buckeln wie eine Katz

and. Stellt eure Hande schulterbreit unter der Brust auf. Wolbt mit der Ein-
ch oben, bildet einen Rundriicken (,Katzenbuckel“) und legt das Kinn auf

Blick geht nach vorn oben.

langsam zwischen diesen Positionen hin und her.

Diese Ubung macht die Wirbelsaule beweglich.
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Riickenfitness an Stationen

Material
Aufgabe

Beachte

Station 5: Durchsteiger

1 Gymnastikstab

Stelle dich aufrecht hin und halte den Gymnastikstab i
beiden Handen, sodass er deine Huftbeuge beriihrt

Material
Aufgabe

Station 6: Superwoman/Supé

Dein Ricken bleibt gerade.
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