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Mangelnde Bewegung und eine meist nach vorne gebeugte Haltung sorgen bei vielen Menschen fur
Riickenschmerzen und Verspannungen, vor allem in der Lendenwirbelsaule. Wenn du dich angesprochen
fiihlst, dann sind die folgenden Ubungen in diesem kleinen Ratgeber fiir dich eine ideale Unterstiitzung.

Unsere Lendenwirbelsaule ist eines der wichtigsten Schnittstellen in unserem Koérper. Durch sie und
mit Hilfe ihrer gelenkumgebenen Muskulatur und Faszienverbindungen bleiben wir im Alltag beweglich,
aufgerichtet und mobil. Insgesamt 80% aller Bundesbirger leiden unter immer wiederkehrenden
Rickenschmerzen und kommen nur mit Medikamenten durch den Tag oder sogar die Nacht. Tagliche
Schmerzen im Bereich der Lendenwirbelsaule sind bei fast jedem dritten Bundesblirger normal geworden.
Doch wieso ist das so? Welche Verknipfungen im Korper bilden eine Einheit? Warum ist es so wichtig
dieses stutzende Korsett von Bauch-, Ricken und GesaBmuskulatur zu kraftigen und zu mobilisieren?
Und vor allem, wie? In diesem E-Book mochten wir dir Hintergrundinfos zu deiner Lendenwirbelsaule
und dem faszinierenden Aufbau und Komplex der umgebenden Muskulatur geben und eine Frage klaren:
Warum neben der Muskulatur am Bauch auch deine Muskeln der Kérperrlickseite & GesélB dabei einen
wichtigen Beitrag leistet.

Was vor tiber 2000 Jahren bereits die Yogis als richtig erkannt haben, ist nun auch in der allgemeinen
Trainingstherapie als unumgangliche Trainingsform angekommen. Die Rede ist vom Training des
Bindegewebes, das den Muskel umschlieBt — den Faszien. Untersuchungen haben gezeigt, dass wenn
dieses Gewebe verklebt und wenig geschmeidig ist, selbst ein starker, gut trainierter Muskel an Flexibilitat
und Beweglichkeitsumfang verliert. Die Folge flr den Muskel sind Verspannungen und Schmerzen. Das
flhrt zusatzlich dazu, dass die Funktion und Beweglichkeit der beteiligten Gelenke destabilisiert werden
und damit aus dem Gleichgewicht gerat.

Um diesen Kreislauf zu durchbrechen, wird inzwischen neben dem klassischen Krafttraining ebenfalls
dem Beweglichkeitstraining oder Muskellangentraining ein hoher Stellenwert bei der Reduzierung von
Riicken- und Gelenkschmerzen zugeschrieben.

Wirsehenunsals Ratgeberund Partnerund moéchtendirdas ThemaBeweglichkeit und Muskellangentraining
in der Lendenwirbelsaule ein wenig naher bringen, damit du bald sagen kannst: ,Rlickenschmerzen?
Kenne ich nicht (mehr)!”

PS:

Fiir den besten Erfolg plane dir feste Zeiten ein, um die in diesem Buch beschriebenen Ubungen konsequent
durchzufihren. Wenn du mehr flr deinen Korper tun mdchtest oder weiteres Hintergrundwissen
brauchst, dann findest du zusatzlich Videos, die dich unterstitzen auf unserem YouTube Kanal.
Bei Fragen stehen wir dir gerne unter www.sano-finsterwalde.de personlich zur Verfligung!
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Ursachen fur Schmerzen in der

Lendenwirbelsaule

Ist die Nervenwurzel bereits gereizt z.B.
durch Verengung, kann der Schmerz
vom unteren Ricken auch zu anderen
Korperteilen ~ wie  beispielsweise  den
Beinen ,strahlen”. Manchmal sogar ohne
den unteren Rlcken als Schmerzausloser
wahrzunehmen. Meist wird oft von einer
Reizung des Ischiasnervs gesprochen.
Die Nervenwurzel ist der Ausgang des
Nervs aus der Wirbelsdule. Neun von zehn
Patienten mit akuten Kreuzschmerzen
zeigen spatestens nach sechs Wochen keine
Symptome mehr. Nur wenige Menschen
entwickeln chronische Beschwerden mit
Langzeitschmerzen. Wenn der Schmerz
mit einer Anderung der Kérperhaltung oder
Muskelldangentraining nicht verschwindet
und mit Atembeschwerden oder Darm- und
Blasenproblemen verbunden ist, empfiehlt es

sich, medizinische Hilfe aufzusuchen.

)

Der Bereich vom ,unteren Ricken” verlauft
von der Unterseite der Rippen bis zu den
Huften. Betroffen sind der Lumbalbereich
oder die Lendenwirbelsgule und das
Kreuzbein. Die Schmerzen im unteren
Ricken oder Kreuzschmerzen werden auch
LLumbalgien” genannt. Pl6tzliche Schmerzen
im unteren Ricken bezeichnet der Volksmund

oft als ,Hexenschuss".
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Abgeschwachte Muskulatur

Verkurzte Muskeln sind eine der haufigsten Ursachen. Dies betrifft vor
allem die Muskulatur an Beinen, Po, Riicken und Bauch. Die verbundenen
Muskelketten insbesondere der Korperrickseite und deren Faszien

verfilzen.

Bewegungsmangel

Unser Bewegungsalltag hat sich deutlich verandert. Bequemlichkeit
und Industrialisierung lassen uns maximal 2 Kilometer am Tag laufen.
Kommen Schmerzen dazu wird die Muskulatur noch schwéacher und die

Funktionsfahigkeit des Bewegungsapparates wird weiter reduziert.

Stress

Permanente Uberforderung, zu wenige Ruhezeiten/Pausen, Angst
oder Frustration kdnnen dazu fiihren, dass die Riickenmuskulatur
stark angespannt wird. Sie ermiidet dann schneller und das fihrt zu
Muskelverhartungen und schlieBlich zu anhaltenden Schmerzen im

Ricken.

SCHLUSS MIT RUCKEN | Seite 5



Uberlastung und Fehlhaltung

Einseitige Belastungen durch z.B. falsches Tragen oder korperlich
anstrengende Berufe flihren in Berufs- und Privatleben zu verspannten

und verharteten Muskeln.

Arbeitsplatzgestaltung

Ist der Arbeitsplatz nicht ergonomisch eingerichtet oder zwingen
Produktionsschritte meinen Korper in eine Zwangshaltung? Dauerhaft
nach vorn gekrimmte Korperhaltung und stetiges Sitzen flhren langfristig

zu Schmerzen.

Ubergewicht

Zuviel Gewicht ist eine der Hauptursachen fur Riickenschmerzen.
Es gibt einen eindeutigen Zusammenhang zwischen dem vorzeitigen

Verschlei3 der Bandscheiben und dem BMI.
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Mit uns werden Sie
(wieder) fit und
bleiben es bis ins
Alter!

Warum ist es so wichtig
dieses stutzende Korsett
von Bauch-, Rucken

und GesaBmuskulatur

zu kraftigen und zu
mobilisieren?

Die Bandscheiben werden durch ein gut
trainiertes  Stltzkorsett aus  Muskeln
deutlich entlastet. Das beugt einem weiteren
VerschleiB vor. In der Vergangenheit
glaubten viele Menschen noch, dass
Ruhe am besten fir Rickenbeschwerden
geeignet ist. Diese Uberzeugung gehért nun
in den Bereich ,Mythos” und ist langst als
wissenschaftlich falsch erwiesen. Passivitat
kann RUckenschmerzen verstarken und

langfristig die Gesundheit gefahrden.

Wirbelkorper

e =

& | Streck-
Bandscheibe '

bewegung

Es ist ganz einfach: Die Grundernahrung
einer gesunden Bandscheibe ist und bleibt
Bewegung. RegelmaBige Wechsel zwischen
Sitz- und Stehposition sind essenziell, um
flr eine gesunde Beanspruchung zu sorgen.
Bei zu langem Sitzen sind die Bandscheiben
eher einer zu starken Belastung ausgesetzt.
Wichtige Nahrstoffe entweichen so aus
dem gallertartigen Kern. Die Muskeln
sind geschwacht und der Stoffwechsel
der Bandscheibe ist gestdrt. Nur wenn
die langere Sitzphase regelmaBig mit
verschiedenen Aktionen unterbrochen wird,
kdonnen die Bandscheiben wieder wichtige
Nahrstoffe aus dem angrenzenden Gewebe
aufnehmen. Es reicht jedoch nicht aus, sich
bei der taglichen Arbeit maBig zu bewegen,

um gesund zu bleiben.
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Bewegung lindert
Ruckenschmerzen

Unser Bewegungsprogramm |ost
Verspannungen, starkt die RUckenmuskulatur,
stabilisiert die Wirbelsaule und verbessert so

die komplette Kdrperhaltung.

Wir trainieren dabei gezielt die Muskelgruppen,
die fur einen aktiven und schmerzfreien Riicken
am wichtigsten sind. Das betrifft vor allem

die Muskulatur im Ricken und drei groBe
Muskelgruppen:

»  GesaBmuskulatur

»  Oberschenkelriickseite

» Bauchmuskeln

Diese drei Muskelgruppen halten besonders den unteren Rlcken stabil und stark. Sie
arbeiten dabei in einer Muskelkette zusammen und bilden ein sehr stabiles Muskelkorsett
um die Wirbelsaule herum. Die Kraft der Oberschenkelriickseite und der GesaBmuskulatur
halt das Becken in seiner neutralen Position. Sie ziehen den unteren Ricken aus dem
Hohlkreuz und machen so zusammen mit den Bauchmuskeln eine gesunde S-Form der

Wirbelsaule Uberhaupt erst moglich.
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Mit einem stabilen Muskelkorsett
werden die kleinen, nah an der
Wirbelsaule liegenden Muskelgruppen
des Rlckenstreckers entspannt und
entlastet. Wenn diese komplexe
Muskelkette intakt ist, fallt es dir

viel leichter, eine aufrechte Haltung
einzunehmen. Der Druck im Korper
verteilt sich gleichmaBig und
schmerzfrei auf alle anatomischen
Strukturen im Korper.

Die Ubungen trainieren deinen Kérper
auf drei Ebenen:

»  Mobilisation

»  Kraftigung

» Dehnung/Massage

Ein wichtiger Hinweis: Fur alle

Ubungen gilt, eine saubere
Durchflihrung hat absolute
Prioritit! Kannst du die Ubung
oder Konzentration nicht mehr
halten, fallt dir das Atmen
immer schwerer, spurst du
Schmerzen, dann beende die
Ubung in einem ruhigen Ablauf.

Muskellangentraining
im Gesundheitsstudio
SANO Finsterwalde
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Zudem erlebst du folgende positive Aspekte:

»

»

»

»

Die Muskeln werden aktiviert und gestarkt, was bedeutet, dass sie
Gelenke besser stlitzen und entlasten.

Dein Vorteil: Die Wirbelsaule bleibt geschitzt.

Die Belastung wahrend des Trainings vertieft die Atmung und
verbessert die Durchblutung der Muskeln.

Dein Vorteil: Spannungen werden geldst.

Glickshormone werden wahrend des Trainings freigesetzt.

Dein Vorteil: Sie helfen, Stress abzubauen und Riickenbeschwerden
zu reduzieren.

Die zusatzliche Bewegung verbraucht Kalorien und flihrt zu einer
Gewichtsabnahme.

Dein Vorteil: Wenn der Korper weniger Gewicht tragen muss, bleibt

der Rlicken entspannt.
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I?ie 12 besten
Ubungen fur
deinen Rucken

Beginne zunachst mit einer geringeren
Wiederholungsfrequenz und erhdhe diese erst
nach und nach.

Nimm dir flr deine ersten Trainingseinheiten
ungefahr 30 Minuten Zeit.

Fir ein optimales Ergebnis solltest du etwa zwei

bis dreimal in der Woche trainieren.

1. Ubung im Biiro: Brust

Durch standiges Sitzen in vorgebeugter Haltung,
sowohl beim Essen und Fernsehen als auch
am Schreibtisch im Bulro, verklirzt sich unsere
Muskulatur und der Korper passt sich Uber die
Jahre dieser Haltung an.

Setz dich fiir diese Ubung gerade auf deinen
Burostuhl, die Hande greifen jeweils das Ende eines
elastischen Terrabandes. Fuhre nun die Arme lang
gestreckt Uber den Kopf nach hinten und ziehe das
Band leicht auseinander.

Halte die Ubung fiir mindestens 10 lange
Atemziige. Wiederhole diese Ubung bis zu dreimal.
Achte aber darauf, es nicht zu Ubertreiben und auf
die Warnsignale des Kdrpers zu horen.

2.Ubung im Biiro: Lendenwirbelsiule

Setz dich fiir diese Ubung wieder ganz gerade
auf deinen Burostuhl und rolle die Wirbelsaule von
oben nach unten ab, bis deine Schultern auf den
Knien aufliegen und der Riicken vollig entspannt ist.

Lasse ruhig auch deine Arme und den Kopf locker,
so dass sich die Schulter- und Nackenmuskulatur
ebenfalls entspannen kann. Halte diese Ubung
fur 10 tiefe Atemziige an und atme dabei in
deinen Brustkorb. Gerne zeigen wir dir, wie du mit
dem fle-xx Geratezirkel noch viel leichter in die
Beweglichkeit kommen kannst.

3. Ubung fiir lange Autofahrten:

Hiifte und Brust

Gerade auf langen Autofahrten splren wir es
alle: spatestens beim Aussteigen flhlt sich der
Koper steif und unbeweglich an. Die Schultern
sind verspannt, der gesamte Oberkdrper in sich
zusammengesunken.

Stelle dich fiir diese Ubung etwas weiter als
schulterbreit hin. Das GesaB ist locker, das
Gewicht auf die Zehen verlagert, sodass die
Fersen entlastet werden. Schieb deine Hiufte
nach vorne und strecken die Arme weit Uber den
Kopf nach oben. Achte dabei auf eine ruhige und
gleichmaBige Atmung. Wenn mdoglich versuche
dich bei der Ausatmung noch etwas weiter nach
hinten zu beugen.

Halte die Position wieder fir einige tiefe Atemzlige
und spure die Dehnung der gesamten Vorderseite
des Korpers, also Oberschenkel, Hiifte, Bauch und
Brust nach.
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4. Ubung fiir lange Autofahrten: Seitneige

Die seitliche, also laterale, Rumpfmuskulatur neigt
bei langem Autofahren oder im Biroalltag ebenfalls
zu Verklrzungen und muss regelmaBig gedehnt
werden.

Stelldich daflir gerade hinund flihre die gestreckten
Arme Uber den Kopf. Die Finger verschranken sich
ineinander und die Handflachen zeigen vom Korper
weg nach oben.

Schiebe nun die Hifte zur Seite und verlagere dein
Korpergewicht, auf das auBere Bein. Der untere
Arm zieht den oberen Arm zur Seite, sodass du
eine angenehme Dehnung der gesamten auBeren
Korperseite wahrnehmen kannst.

Halte die Ubung fir einige tiefe Atemziige
und kommen dann langsam wieder in die
Ausgangsposition zurlick. Warte einen Augenblick,
um die Ubung dann auf der anderen Seite
durchzuflhren.

5.Ubung: Katze -Kuh

Inder Ausgangsposition stehstduim VierfliBlerstand
auf der Matte. FUr die erste Position ziehst du
deinen Bauchnabel ein und kippst dein Becken.
Deine Wirbelsaule bewegt sich jetzt in Richtung
Decke wie der Ricken einer Katze. Das Kinn zeigt
zur Brust.

Mit dem nachsten Einatmen senkst du deinen Bauch
in Richtung Boden und ziehst deine Schulterblatter

nach hinten. Gleichzeitig hebst du den Kopf, sodass
der Blick nach vorn geht. Dein Riicken sieht jetzt ein
bisschen aus wie der leicht durchgebeugte Riicken
einer Kuh.

Wechsle einige Male zwischen der Katze- und Kuh-
Stellung. Wenn du mdchtest, kannst du auch langer
in der jeweiligen Position bleiben und die Dehnung
genieBen.

Fihre ca. 10 - 15 Wechsel durch.
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6. Ubung: Unterarmstiitz

Stltze deine Unterarme aus dem VierfliBlerstand
auf der Matte auf. Die Ellbogen befinden sich exakt
unter den Schultergelenken.

Bringe nun deine FlBe nach hinten, stelle deine
Zehenspitzen auf und dricke dich nach oben,
sodass dein Kdrper eine gerade Linie bildet.

Der Kopf bleibt immer die Verlangerung der
Wirbelsaule. Halte diese Position mit einer hohen
Kdrperspannung (besonders an Bauch und Po) fur
mindestens 10 Sekunden.

8.Ubung: Supermann (oder W und U Position)
Ausgangsposition ist diesmal die Bauchlage. Du
bringst Spannung auf deinen gesamten Rumpf und
streckst dann im Liegen deine Arme gerade und
nur wenige Zentimeter tber dem Boden nach vorne
aus.

7.Ubung: Arm-/Beinheben im VierfiiBlerstand
Ausgangsposition ist wieder der VierfuBlerstand:
Der Kopf verlangert deine gerade ausgerichtete
Wirbelsaule.

Spanne deinen Bauch und deinen Beckenboden
an, ohne den Rucken zu uberstrecken, damit kein
Hohlkreuz entsteht. Hebe den rechten Arm vom
Boden ab und strecke ihn in Verlangerung des
Oberkorpers weit nach vorne heraus. Gleichzeitig
hebst du dein linkes Bein an und streckst es in
Verlangerung des Rumpfes gerade nach hinten
heraus. Halte diese Position flr einige Sekunden
und atme wahrend der gesamten Ubung ruhig und
gleich maBig weiter.

Gehe dann zurlick in die Ausgangsposition und
wechsle zum jeweils anderen Arm bzw. Bein.
Wiederhole die Ubung 8 - 10mal pro Seite.

Der

Kopf bleibt
Wirbelsdule (Blick auf den Boden).
haben standig Bodenkontakt. Ziehe anschlieBend
die Ellbogen nach hinten an den Korper heran
und strecke die Arme wieder, ohne abzulegen.
Wiederhole die Ubung 10-mal.

immer die Verldngerung der
Die FuBe

SCHLUSS MIT RUCKEN | Seite 13



9.Ubung: Beckenheben

Lege dich bequem mit dem Rucken auf die Matte.
Die Arme liegen locker links und rechts parallel zum
Korper auf der Matte, die Knie sind angewinkelt, die
FuBe stehen etwa hiiftbreit nebeneinander.

Spanne deine Rumpf-Muskulatur fest an und hebe

10. Ubung: Riicken dehnen aus dem VierfiiBler
Aus dem VierfliBlerstand schiebst du deine Arme
fast vollstéandig durchgestreckt weit nach vorne.
Lass deinen Oberkérper nach unten durchhangen,
bis du eine Dehnung im gesamten Rucken und in
den Schultern verspurst.

Bleib einfach fiir ca. 30 Sekunden in dieser
Haltung. Lege eine kurze Pause ein und wiederhole
die Ubung dann so oft du mochtest. Achte auf eine
ruhige und gleichmaBige Atmung.

Versuche mit jedem Mal die Dehnung ein klein
wenig zu intensivieren. Als kleine Steigerung kannst
du die Fingerspitzen auf der Matte aufstellen.

deinen Po vom Boden ab, bis Oberkdrper und
Oberschenkel eine gerade Linie bilden.

Halte diese Position flir 2-4 Sekunden und senke
das Becken dann wieder auf die Matte ab. Versuche
8-12 Wiederholungen.

= J UL\

1. Ubung: Den unteren Riicken dehnen

Lege dich bequem auf den Riicken, stelle deine
FliBe mit angewinkelten Knien auf die Matte. Deine
Arme liegen T-formig links und rechts auf dem
Boden neben dir. Lege dann deine Beine bzw. Knie
nach links auf den Boden ab und drehe deinen Kopf
gleichzeitig zur rechten Seite. Versuche dabei die
Schulterblatter nicht abzuheben.

Du spirst nun eine Dehnung im unteren Ricken-
atme tief in die Dehnung hinein und halte die
Position flir einige Sekunden bevor du auf die
andere Seite wechselst.

Pro Seite 30 Sekunden halten oder mehrmals die
Seite wechseln.
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Tipps fur einen
schmerzfreien Alltag

Das beste Rezept flr deinen Riicken ist ganz
einfach: Mehr Bewegung! Arbeitsmediziner
empfehlen einen Mix aus 50 % Sitzen, 25

% Stehen und 25 % Bewegung. Damit du

dieses Ziel auch erreichen kannst schau dir

deinen Alltag einmal genauer an:

Wo vermeidest du Bewegung der

Bequemlichkeit wegen? Und dann baue

einfach Schritt flr Schritt mehr Bewegung in

deinen Alltag ein.

»  Nimm das Fahrrad, nicht das Auto und
die Treppe statt dem Lift!

» Parke das Auto beim Einkaufen in der
letzten Reihel

» Laufe am Arbeitsplatz so oft und so viel
wie moglich umher!

» Bewege dich auch beim Sitzen moglichst
viel, indem du deine Haltung veranderst
und kleine Ubungen durchfiihrst, wann
immer es moglich ist!

»  Telefonieren, Plaudern mit Kollegen und
kurze Besprechungen —im Stehen oder
Gehen!

» Mach nach dem Mittagessen oder
Abendessen einen kleinen Spaziergang!

»  Setzte dir nach jeder Stunde
Computerarbeit eine aktive Pause, stehe

auf und strecke dich mal richtig!

12. Ubung: Riickenkreisen

Mach es dirin der Riickenlage auf der Matte bequem
und ziehe mit den Armen deine Oberschenkel
an den Oberkorper heran. Fuhre nun kreisende
Bewegungen mit den Knien aus und wechsle nach
einiger Zeit die Richtung.

Wiederhole das Ruckenkreisen nach links und
rechts, solange du mochtest.

Strecke dich danach noch einmal richtig auf der

Matte aus und komme langsam und rlickfreundlich
Uber die Seite in den Sitz oder direkt in den Stand.

Herzlichen Glickwunsch!

Deine Wirbelsaule
schenkt dir ein
Lacheln!
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Geheimtipp Korperhaltung:
Eine aufrechte Korperhaltung vermittelt
deiner Umwelt eine Ausstrahlung von
Wirde und Selbstbewusstsein. Du wirst
von anderen automatisch souveraner
wahrgenommen.

Fur eine gute Haltung solltest du so oft
wie moglich deine Balance trainieren, zum
Beispiel beim Stehen auf nur einem Bein
beim Zahneputzen und in gesteigerter
Form mit geschlossenen Augen. Oder
beim Balancieren auf dem Bordstein, auf
Baumstammen oder einfach auf einer
Teppichkante. Dein Korper richtet sich
dabei ganz von selbst auf. Er ist bemdht,
die Bewegung in Einklang zu bringen und
das Gleichgewicht zu halten. Lege dir doch
einmal ein Buch auf den Kopf und laufe
damit durchs Zimmer — dein Korper wirkt

schlagartig gestreckter, oder?

JWir glauben fest daran, dass ein
betreutes Muskeltraining die Quelle
der Gesundheit ist und die beste
Moéglichkeit seine Lebensqualitat zu
steigern.”

Monika Kramer, Geschaftsflihrerin
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Wasser spielt eine vielseitige Rolle
flr unsere Wirbelsaule. Wirbelkorper
bestehen beispielsweise zu einem
Viertel aus FlUssigkeit: Innen sind
sie schwammartig, nach auBen
hin wiederum robust aufgebaut.
Zusatzlich bendtigt der Organismus
Wasser, um die Bandscheiben mit
Nahrstoffen zu versorgen - dies
geschieht nicht Uber die BlutgefaBe,
sondern durch Diffusion. Fur eine
stabile, aber elastische Wirbelsaule
empfiehlt es sich taglich rund
eineinhalb  bis zwei Liter zu
trinken. Kalzium gilt als wichtigster
Nahrstoff zur Knochenbildung und
eine ausreichende Zufuhr beugt
Osteoporose vor. Vor allem tierische
Produkte wie Milch, Naturjoghurt

und Hartkdse enthalten eine
groBe Menge des Minerals. In
Kase Dbefindet sich auBerdem
viel Phosphor, das zusammen

mit Kalzium zum Knochenaufbau

Ernahrung bei Rickenschmerzen:

dient. Aber auch in Gemuse steckt
Kalzium, beispielsweise in Grunkohl,
Rucola oder Spinat. Weiterhin
befinden sich Bor und Magnesium
in grinem Gemdise. Dieses sorgt
innerhalb des Korpers vor allem
fir die notwendige Stabilitat des
Skelettes. Bor hilft beim Einbau von
Kalzium, Magnesium und Phosphor
in die Knochen. Gute Lieferanten
von Bor und Magnesium sind neben
Spinat auch Brokkoli oder Kopfsalat.
Gemise wie Feldsalat oder Spinat
flhren dem  Korper wichtige
B-Vitamine zu, die wiederum unser
Skelett starken. Es empfiehlt sich,
mindestens drei Portionen Gemuse
auf den taglichen Speiseplan
zu setzen. Zink und Vitamin K
sorgen zudem auch flr gesunde
Knochen. Vitamin K steckt in griinen
Gemise- und Salatsorten und Zink
ist in Vollkornprodukten, Eiern und
Naturreis enthalten.
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8 Sportarten

Fur einen
gesunden Rucken

Neben deinem regelmaBigen
betreuten Muskeltraining im

Gesundheitsstudio des Vertrauens:

»  Nordic Walking
»  Schwimmen

» Tanzbein schwingen

» Yoga
» Qigong
» Pilates

» Inlineskaten oder Eislaufen

» Klettern
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Es freut uns sehr, wenn dir dieses eBook weiterhilft
und du bei der Umsetzung genau so viel SpaB hast,
wie wir bei der Erstellung.

Es gibt nichts effektiveres, um deinem Korper etwas Gutes zu tun, als regelmaBige
Bewegung. Und wenn du dein Bewegungsprogramm durch gezielte Kraftlibungen
erweiterst, erhaltst du neben einem gesunden und gestrafften Korper bestimmt
auch etwas mehr Gesundheit und Lebensfreude.

Starte noch heute und werde jeden Tag beweglicher.

Ubrigens: Wir nehmen uns gerne Zeit fiir dich! Wenn du die ernste Absicht hast
deine Ruckenschmerzen oder Verspannungen dauerhaft zu reduzieren, dann starte
jetzt und vereinbare telefonisch einen unverbindlichen Termin mit unseren Experten

fir Ricken- und Muskellangentraining.

Rufe gleich an oder schreibe uns!

Telefon : 03531/5160270

Email : info@sano-finsterwalde.de

Website : www.sano-finsterwalde.de
FIWA
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