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Wir freuen uns, Sie herzlich in der Rickenschule Requardt begruf3en zu dirfen.

Die Entscheidung diesen Kurs zu besuchen, wird ihr Kérper Ihnen danken. Ihre Krankenkasse
dankt es Ihnen auch. Sie weil3 schon lange wie wichtig PraventionsmalRnahmen sind und
bezuschusst die Rickenschule i. d. R. mit 85% der Kursgebuhr.

Ruckenschmerzen, die Volkskrankheit Nr. 1 in Deutschland, zu lindern oder zu verhindern ist
sicher Ziel der Ruckenschule, doch vor allem sollen Sie personlich viel Spal3 am Kurs haben
und langfristig Ihr Bewul3tsein zu Threm Korper und ganz besonders zu Ihrem Riucken andern.

In der Gruppe trainiert man besonders motiviert. Das freundliche Team der Praxis fur
Physiotherapie Requardt begleitet Sie kompetent an den 10 Kurs-Terminen und wenn
Sie wollen auch danach, im Fortgeschrittenen-Kurs der Riickenschule Requardt.

Infos fur die Teilnehmer

Was bendtigen Sie fur den Kurs?

- bequeme Kleidung

- feste, saubere Schuhe

- ein grof3es Handtuch

- PET-Flasche Wasser, Apfelschorle, o. a. o
- viel gute Laune und Spall am gemeinsamen Training

Was gibt es noch zu sagen?
- Umkleiden kénnen Sie sich in den Therapieraumen der Praxis
- Die Moglichkeit nach dem Training bei uns zu duschen besteht

- Sie kdénnen auch Ihr trockenes Handtuch und/oder lhre
Trainingsschuhe hier lagern (Keine Haftung bei Diebstahl)

- Falls Sie mal erkaltet sind, nehmen Sie bitte Riicksicht auf
andere Kursteilnehmer und kurieren Sie sich zuhause aus

Wir freuen uns auf Sie - |hr Praxis-Team

Ruckenschule Requardt
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Lesen Sie einen Artikel aus der "Brake Aktuell” zum Thema Ruckenschule
und Sie erfahren, warum Sie noch mal zur Schule gehen sollten...

Ruluckenschule - aufrecht durch den Tag

Ruckenschmerzen gibt es schon so lange der Mensch
aufrecht gehen kann. Im Mittelalter wurden diese
Schmerzen mit Zauber und Magie in Verbindung gebracht
daher stammt der Name ,Hexenschuss".

Ruckenschmerzen sind zwar nicht neu, aber heute mehr
denn je verbreitet, besonders in den westlichen Industrie-
nationen. Fast jeder dritte Deutsche leidet unter
Beschwerden im Riickenbereich. Die Zahlen sind
alarmierend. Doch woher stammen die Beschwerden, wie
koénnen wir diesen begegnen und was kdnnen wir
praventiv tun? Antworten auf diese Fragen finden wir in
der Riickenschule Requardt. Physiotherapeutin Nadine
Moser von der Praxis Requardt fat zusammen: ,Als
Ruckenschule werden Kurse bezeichnet, die Ubungen
zur Verminderung oder Vorbeugung von Riicken-
schmerzen vermitteln in Theorie und Praxis. Ziel ist es,
die Ricken- und Bauchmuskulatur zu starken und die
Wirbelsaule zu entlasten. Neben den Ubungen wird auch
das Bewul3tsein fur eine rickenschonende Haltung im
Alltag gefordert.”

Um die Ursachen zu ergriinden, muf? man zunachst den
Aufbau unserer Wirbelsaule kennen. Sie besteht aus 30
Wirbelkorpern, verbunden durch Bander, Sehnen und
Muskeln. Der bewegliche Teil besteht aus 7 Halswirbel,
12 Brustwirbel und 5 Lendenwirbel und bildet eine (von
der Seite betrachtet) S-férmige Saule. Deutlich tastbar
sind die Dornfortsétze, die mit bloBem Auge im Rucken-
verlauf zu sehen sind. Die Wirbelséaule kann sich nach
vorne und hinten krimmen und in Verbindung mit den
halbfliissigen Bandscheiben werden von oben wirkende
Kréfte abgefangen. Die Bandscheiben wirken zum einen
wie ein ,StoRdampfer und andererseits wie ein ,Gelenk®.
Né&bhrstoffe, die den Wirbelkdrpern durch die taglichen
Belastungen entzogen werden, kann der Kérper nachts,
im Liegen, wieder auffillen. Ein guter Schlaf ist deshalb
sehr wichtig.

Trainierte Ruckenmuskeln halten unsere Wirbelséule
normalerweise gerade. Bei zu schwacher Muskulatur
entstehen Fehlstellungen. Daruber hinaus werden gerade
bei Bewegungsmangel die stabilisierenden Bander
schwach und instabil. Kopf- und Nackenschmerzen,
Blockaden oder ein Bandscheibenvorfall sind nicht selten
die Folge. Gezieltes Muskeltraining beugt vor und kann
auch chronische Rickenschmerzen lindern.

Doch verkimmerte Muskeln sind nicht allein Ausléser von
Schmerzen. Haufig 1aRt eine falsche Bewegung, ein
verkehrtes Heben bei gleichzeitiger Drehung oder ein zu
tiefes Buicken die Beschwerden erstmals auftreten.
Verantwortlich kann auch Fehlverhalten im Alltag, Freizeit
oder am Arbeitsplatz sein. Riickenschullehrerin Nadine
Moser: ,Es gibt viele Griinde: Bewegungsmangel,
falsches Schuhwerk, schlechter Schlaf, falsches Sitzen
oder StreR.”
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Was lernen wir also in der Rickenschule? Eine Schulstunde
in der Praxis Requardt beginnt mit Aufwarmen; danach
werden Ubungen zur Starkung des Bewegungsapparates
gemacht. Nach dem Abwéarmen und Entspannen wird
gedehnt und anschlieRend Theorie gebuffelt. In erster Linie
soll eine Verhaltensanderung im Alltag erwirkt und
Handlungskompetenzen vermittelt werden.

Welche Ratschlage nimmt der Teilnehmer mit nach Hause?
Physiotherapeutin Nadine Moser gibt konkrete Beispiele:
~Sitzen Sie mdglichst wenig. Lockern Sie beim Sitzen lhre
Muskeln und stehen Sie so oft wie moglich auf. Wechseln
Sie beim Stehen das Standbein. Halten Sie Ihren Riicken
gerade. Achten Sie auf die empfohlene Arbeitshéhe im Biiro,
ebenso wie in der Kiiche. Und vor allem bewegen Sie sich
viel. Besonders riickenschonend ist Training im Wasser.
Nordic Walking z.B. ist schonender als Joggen und effektiver
als Wandern. Vermeiden Sie Stref3."

Wenn Sie die entsprechende Motivation mitbringen und die
Hinweise beachten, wird lhr Riicken Sie belohnen. Die
Krankenkassen tun dies ohnehin und unterstiitzen
Praventionsmalinahmen wie Ruckenschule grof3ziuigig. Die
Kursgebiihren werden meist zum Grol3teil erstattet, denn ein
gesunder Rucken zahlt sich auf Dauer eben aus.

Ruckenschule Requardt
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Dehnungen der Beine

Dehnung der Waden:

Schrittposition; Hufte nach vorne schieben bis
ein Dehnreiz in der Wade zu spiren ist; Ferse
bleibt am Boden; Knie bleibt gestreckt.

Dehnung der Beine:

Stellen Sie sich hin, gratschen Sie die Beine;
ein Bein leicht beugen; Oberkérper leicht auf
die andere Seite verlagern, bis ein Dehnreiz
auf der Innenseite des Oberschenkels zu
spiren ist.

Dehnung der Oberschenkel und GesaR:

Ein Bein nach vorne strecken, auf die Ferse
setzen; Ful3spitze ranziehen; das Standbein
ist leicht gebeugt. Mit geradem Rucken nach
vorne beugen, bis ein Dehnreiz im hinteren
Oberschenkel, evtl. Knie-/Wadenbereich, zu
spuren ist.

Dehnung der Oberschenkel:

Stand auf einem Bein; anderes Bein im Knie
beugen; mit der Hand am unteren
Unterschenkel die Ferse zum Po ziehen; Knie
bleiben zusammen; Becken aufrichten
(=unterer Rucken ist flach), bis ein Dehnreiz im
oberen Oberschenkel zu spiren ist.

. Ruckenschule Requardt
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Ursachen far Rackenprobleme il

Zu schwache Rumpfmuskeln

Bauch- und Rickenmuskeln sind untrainiert Wussten Sie schon

Ursache Nr. 1 ... O

Krankhafte Muskellangen .. fr Berufsunfahigkeit und

Bauch- und Brustmuskulatur ist verkiirzt; Fehlzeiten am Arbeitsplatz

. R sind Riickenschmerzen. Uber:
Rucken- und Schulterblattmuskeln sind Gberdehnt 50% der Bevolkerung klagen

dariiber, zunehmend junge
Leute. Chronische Schmerzen
sind haufig die Folge.

verkurzte Muskeln von Bein- und Huftmuskeln,die tber
das Becken die Wirbelsaulenstellung beeinflussen und
belasten

Neben der zu schwachen Muskulatur ist auch langes bzw.
falsches Sitzen die Hauptursache fur Rickenschmerzen.

Zahnradmodell

krankhafte Haltung aufrechte Haltung

Nacken lang
'‘Doppelkinn’

Brustbein raus

Beckenkippung

In einer krankhaften Haltung kommt In der aufrechten Haltung

es zu Ungleichgewichten in den trainiert/kraftigt man seine
Muskulaturen, die zu Schmerzen, Muskulaturen und schafft eine
Bewegungseinschrankungen, etc. Harmonisierung aller Strukturen.

fuhren kénnen.

Ruckenschule Requardt




Einsteiger-Kurs

Ubungen fur Zuhause

VierfuBlerstand:

Bauch einziehen, Kopf auf die Brust nehmen und den
Ricken nach oben ziehen ("Katzenbuckel), dabei
ausatmen. Kopf in Verlangerung der HWS belassen
und Wirbelséule behutsam nach unten durchdrticken
("Pferderticken"), hierbei einatmen.

Ubungserweiterung: Mit maximaler Rundriicken-
haltung ("Katzenbuckel") das Geséal zu den Fersen
fuhren.

(6) Seitenlage:

Auf dem Ellbogen abstitzen, das Becken anheben bis
der Korper eine Gerade bildet.
Danach: Seitenwechsel.

Riickenlage:

Im Wechsel ein Bein anwinkeln und das andere
strecken. Mit dem gestreckten Bein nicht den Boden
berthren. Kopf etwas anheben, dabei Kinn leicht zur
Brust ziehen.

Ruickenlage:

Becken anheben und die Knie bewegen sich Richtung
Decke. Ober- und Unterschenkel bilden einen rechten
Winkel. Kopf etwas anheben, dabei Kinn leicht zur
Brust ziehen.

Ziel: Mobilisierung der Wirbelsaule

Dehnung und Kraftigung der Rumpfmuskulatur

|I1i:i=

Ziel: Rumpfstabilisation

Ziel: Kraftigung der schragen Bauchmuskulatur

)

Ziel: Kraftigung der tiefen Bauchmuskulatur

R

tuckenschule Requardt




Ihr personliches
Programm fur Fitness,
Spald und Wohlbefinden

fithess
wellness

therapie

Erleben Sie was(ser) beim Aquafitness, verwdhnen Sie sich mit einer wohltuenden
Massagebehandlung oder verbinden Sie Ruhe und Kraft beim Pilates-Training.
Entdecken Sie in der Praxis Requardt Ihr personliches Programm fir Fitness, Spaf3
und Wohlbefinden. Gerne beraten wir Sie Uber unsere umfassenden Angebote.

Die Rezeption ist geoffnet:

Mo., Di., Do.: 9.00 - 12.00 Uhr und
15.00 bis 18.30 Uhr

Mi. und Fr.: 9.00 bis 13.00 Uhr

(zu diesen Zeiten kénnen Sie Termine vereinbaren
und erhalten Informationen zu unserem Angeboten)

Praxis fur Physiotherapie Requardt

Husumer Str. 167
33729 Bielefeld (Brake)

Tel.: 0521 /762223
www.praxis-requardt.de




