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Der Schulranzen sollte eine rutschfeste sowie ergonomische Form haben und auf dem Riicken getragen wer-

den, nicht in der Hand.

Foto: Natallia Vintsik, stock.adobe.com

Riickentraining mit SpaB

,Um Folgererscheinungen im Er-
wachsenenalter, wie etwa Band-
scheibenvorfalle, zu verhindern,
ist es wichtig, das Riickgrat be-
reits in jungen Jahren zu starken®,
erklart Orthopdde Dr. Reinhard
Schneiderhan. Er empfiehlt diese
Ubungen fiir Grundschulkinder.
® Seilspringen

zum Aufwirmen: Entweder man
wendet einfach die klassische Va-
riante an oder man legt zwei Seile
hiiftbreit parallel auf den Boden
und stellt sich dazwischen. Dann
macht man Hampelmann-Spriin-

Naturheilpraxis fiir TCM

Begleiten, Vorbeugen, Behandeln
Akupunktur Tuina, Krauter
Heil rak‘trkerLudw Kneill

86415 Mering, Tel. 0 82 33/94 81

Alternative Heilverfahren s

Intuition —

der Schliissel zur mentalen und kiirperlichen
Gesundheit.

Gesundheits- und Leb g aus Sicht der Natur-
heilkunde und ganzheitlichen Medizin,
www.facebook.com/EhlerPatrick, Tel.: 0176/68310623

Kinesiologie u. Personlichkeitscoaching
fiir Kinder und Erwachsene
JakoberstraBe 5, 86152 Augshurg

@ 0171/6 3268 81

www.angelahartmann.de

Augenmedizin

Augentheraple

und Sehtraini
Bernadette E| \?ﬁhrl

Heilpraktikerin / Sehtrainerin
Schaezl erstr 38 8 152 Augsburg

ge und hiipft mit gespreizten Bei-
den auBerhalb der Seile und wie-
der zuriick.

o Kraftigung der seitlichen
Rumpfmuskulatur: Seitlich hin-
legen und einen Ball zwischen die
Knochel klemmen. Mit dem obe-
ren Arm abstiitzen, der Kopf liegt
auf dem unteren Arm. Jetzt beide
Beine mit dem Ball vom Boden
abheben.

o Kréftigung der Bauchmusku-
latur: Auf den Riicken legen und
die Beine anwinkeln. Die Fersen
driicken auf den Boden. Einen

MoblleropErlllensemce

k Petrak
Brillen, Lu n und Lesegerite
Tel. 0821/51234

WWW. optlk-petrak de

DER COACH Aichach

Selbstbew., Persdnlichkeitsentw., quaiende
edanken, festsitz, Emotionen u, Gewohnh

Sinnleere, Stress, Hochsensibilitat, Druck ?
=0151/12122220 www.klomfass-coach.de

DER COACH

fiir Kinder und Jugendliche Handysucht.
Schuldruck. Pubertat. Mobbing. Hass. Frust.
=0151/12122220 www.klomfass-coach.de

Ergotherapie

Erqlothera ie Caramazza
andthera Neurofeedback
Oberbgm.-Dreifu i 1. 86153 Al ésburg
(neben City-Galerie) 2 0821/567 65 98
info@ergotherapie-caramazza.de

Homdopathie

Silvia Nuvoloni-Buhl, Arztin
Lerchenfeldstr. 15

86845 GrofBaitingen

Telefon 08203/952883
www.homoeopathie-grossaitingen.de

Ball zwischen die Hande nehmen.
Diesen nun in Richtung Knie
schieben. Dabei gehen Kopf und
Schulterblatter mit und der Ball
darf die Beine nicht beriihren.

® Haltungstraining: Sich auf-
recht auf den Pezziball setzen und
mit geradem Riicken auf und ab
federn. Dabei hebt sich der Po je-
des Mal leicht vom Ball ab. Als
Variante hebt man dabei einen
Arm oder — noch etwas schwieri-
ger — einen Arm und das gegen-
iiberliegende Bein an. Danach die
Seiten wechseln. pm/bif

Kinder- und Jugendmedizin Matratzenreinigung

Horzentrum Bohler
Den Unterschied hiren!
Halderstr, 29, 86150 Auogfburg

Telefon 08217361
Mo.-Fr. 9-18 Uhr, Sa. 10-14 Uhr
E-mail: info@hoerzentrum-boehler.de
www.hoerzentrum-boehler.de
NeusaB/Schwabmiinchen/Gersthofen

Die Einschulung ldutet eine
neue Lebensphase ein. Doch
der tdgliche Unterricht mit
langen Sitzphasen und wenig
Bewegung kann die Wirbel-
sdule stark belasten. Deshalb
ist es wichtig, die stiitzende
Muskulatur zu stirken und
kontinuierlich fiir Ausgleich
ZU sorgen.

Viele Kinder verbringen heute
fast den ganzen Tag im Sitzen:
morgens in der Schule, spiter
vor dem Computer oder
Handy und zum Tagesab-
schluss nicht selten vor dem
Fernseher. ,,Die Heranwach-
senden bewegen sich schlicht
zu wenig®, erkliart Orthopéde
Dr. Reinhard Schneiderhan,
Prisident der deutschen Wir-
belsdulenliga. ,,Nach aktuellen
Erkenntnissen hat bereits je-
des zweite Kind im Grund-
schulalter deutliche Haltungs-
schwiichen.®

Das Priventionsradar 2017
der DAK ergab, dass bereits
mehr als ein Viertel der Schii-

Dr.med.Johannes WEI‘#
Facharzt f. Kinder- und Jugendmedizi

Pédiatrischer Endokrinologe u. Dnabetolc-ge
Spezial. f. Hormonstérun éen u. angeborene
Stoffwechselerkrank. b. Kindern u. Jugendl.

Konr.-Adenauer-Allee 33, 86150 Aug; sbu?
0821-50862810, www.kinderarzt-weigel.de

GRONDE SEHEN + HOREN
Horakustik im Schwabencenter,
in Bobingen - BahnhofstraBe 2,
in Stadtberﬁen Wankelstrafe
in Schwabmiinchen - Mindelheimer Sir. 44
KOSTENLOSER Hortest & Probetr: en
mit neuester Anpassungstechnolo
0821/554447 www.oplik-gronde. e

GRONDE SEHEN + HﬁREN
Augenglashestlmmung & Sehanal %s
CL-Anpassung = %curg = Stadtbergen
u Bob!aen m Schwabmiinchen
= 0821/5047920 www.optik-gronde

AOK Bayern
Die Gesundheitskasse
Prin enten latz 1

Te%efon 08291/32"?0
www.aok-augsburg.de

chwere Last
auf kleinen Schultern

Mit der Einschulung beginnen besondere Belastungen fiir die Wirbelsaule.
Experte Dr. Schneiderhan gibt Tipps fiir Kinderriicken

ler iiber Riickenschmerzen
klagt. Durch das hiufige Sit-
zen ist die Riicken- und
Bauchmuskulatur nur
schwach entwickelt, wodurch
die Wirbelsdule nicht ausrei-
chend stabilisiert werden
kann. Die Folge sind Riicken-
schmerzen.

Im vergangenen Schuljahr be-
suchten bundesweit 2,8 Mil-
lionen Kinder die Grundschu-
le (Quelle: Destatis). Neben
Biichern, Heften und Brotdo-
se transportieren sie hiufig
auch ihre Turnsachen und
-schuhe im Ranzen. ,,Eine ge-
fillte Schultasche sollte nicht
mehr als zehn Prozent des
Korpergewichts wiegen, vor
allem wenn das Kind lange mit
ihr unterwegs ist“, erklirt der
Riickenexperte. ,,Denn durch
zu schweres Gepiick kommt es
zu Fehlbelastungen. Die Schii-
ler beugen sich dann beim
Laufen weit nach vorne — und
das  begiinstigt  Riicken-
schmerzen.“ Um Beschwer-

MatratzenReinigung-Rickelmann
Hilfe bei Allergie - Asthma - Neuroder-
mitis + Hygiene -Vor Ort + chemiefrei
www.matratzenreinigung-rickelmann.de
Bobingen ® Telefon 08234/966635

iffland.horen
Augsbur? Stadtberger Str. 99
Tel. 082
Friedberg - Bahnhofstr 10
Tel. 0821-2 67 4531

ering - Miinchener Strafe 7
Tel. 3 737885
www.iffland-hoeren.de

DAK-Gesundheit

Ph|h£ ine- Weiser Str. 16

Tel. 082 1?90 gg
www.dak.de - semce?33000@dak,de

Hypnose und

Hypnosestudio-Augsburg

Hypnose hilft! = 08231-4018677 www.Logopadie-Hiibner.de

Rauchentwohnung, Gewichtsabnahme
Blockadenldsen, Kinderwunsch
www.hypnosestudi&augsburg.de

IKK Classic

Biheimstr. 8
86153 Aulgsbur%
Telefon 0821/3158-0
www.ikk-classic.de

www.logopaedie-Kissing.de

Pflegedienste

Ambulante Kranken- und

Altenpflege "Sonnenschein”
Hauptstr. 62

86391 Stadtbergen-Leitershofen

= 0821/4339733
www.sonnenschein-team.de

den vorzubeugen, ist es daher
wichtig, immer nur die Sachen
fir einen Schultag einzupa-
cken und die Sportbekleidung
in einem Extrabeutel mitzu-
nehmen.

Bereits beim Kauf des Tornis-
ters konnen Eltern einige Din-
ge beachten: Er sollte indivi-
duell verstellbare Tragerie-
men haben. Eine gepolsterte
Riickwand erhoht den Trage-
komfort. Und eine rutschfeste
und ergonomische Form ent-
lastet den Riicken. ,,Doch,
auch der ergonomischste Ran-
zen bringt nichts, wenn man
ihn nur in der Hand tragt®, so
Dr. Schneiderhan. ,,Der Tor-
nister gehort auf beide Schul-
tern. Einseitiges Tragen belas-
tet die Wirbelsdule.

Aktivitat ist Trumpf

»Wenn Kinder heute bei der
Einschulungsuntersuchung

iiber einen Schwebebalken ba-
lancieren sollen, fillt etwa die
Hilfte herunter®, weif3 der

HERBERT GANTER GmbH
Ulmer LandstraBe 315

86391 Stadtbergen

Tel. 0821/24070-0
www.orthopaedietechnik.de

Sanitdtshaus Hilscher
Karlstr. 12, 86150 Augsburg

Tel. 0821-4551

www.hilscher. d

Mo.-Fr. 900 18.00, Sa. 9.00-13.00

atgeber Gesundhelt

Orthopide. Viele motorische
Féhigkeiten, die frither ganz
selbstverstindlich beherrscht
wurden, werden heute im All-
tag zu wenig geschult. Und
diese sind auch fiir eine gesun-
de Wirbelsdule entscheidend.
Um flexibel zu bleiben,
braucht der Riicken Bewe-
gung. Regelmafiige korperli-
che Aktivitdt ist der Grund-
baustein fiir eine gesunde Wir-
belsiule.

»Wie sich Kinder bewegen
und welchen Sport sie betrei-
ben, ist eigentlich egal®, so der
Riickenexperte. ,,Hauptsache
sie sind in Bewegung, es macht
ihnen Spaf3 und sie machen es
regelmafiig.“ Auch Strafien-
spiele wie Seilspringen, Kast-
chenhiipfen, Fangen oder
Gummitwist sind gesund. Ein
Kind, das sich viel bewegt und
eine ausreichend kriftige und
ausdauernde Muskulatur be-
sitzt, entwickelt mit grofier
Wahrscheinlichkeit keine Rii-
ckenprobleme. pm/bif

dentakids
Zahnirzte fiir Kinder
Albert-Leidl-Str.6
86179 Augsbur

Tel. 0821/808 949 10

Jona-Zentrum
fiir Kinder- u. Jugendzahnheilkunde
Kinderzahnarztlicher Notdienst
jeden Samstag 10-18 Uhr Bahnhofstr. 7;
86150 Augsburg Tel. 0821/4484770
info@kinderzahnarzt-augsburg.de

Selbsthilfegruppen

mamazone

Frauen & Forsdmn%
&egen Brustkrebs

ax-Hem 68p&:l -Str. 3, 86153 Augsburg
0821/2684191-0, www.mamazone.de

Zahnheilkunde

CURANUM Seniorenresidenz Senioren-

und Pﬂemeim Betreutes und riistiges
Wohnen 6, 86157 Augsburg

0821 /5211- 0 www_curanum.de

DRESCHER + LUNG

Sgg?gtgsfkaus bI'(]aucls.gnt:l;zrg 30
U ngen
I 0821 /90090

www drescher lung.de

Zahnklinik AMEDIS

W|I!y5 Brzmdt Platz 1 (City Galerie)

Telefon; G§21/ 089550
Mo-Fr: 7-21h, Sa, So, u. Feiertage 9-18h

Dr. med. Dr. med. dent. MSc.
Alexander Mai

Master of Science Implantology
Spezialist fiir Zahnimplantate
Implantate ohne Skalpell
Albert-Leid|-Str. 6, 86179 Augsburg
Tel, 0821/80 89 49-0

Zahnarztpraxis Dr. Asta
Dr. Stom. / Univ. Novi Sad

Karlstr. 17 » 86150 Au(g,bu
0821-5093 80 » infol@dr-asta.de
Wir sprechen: serbisch,italienisch tiirkisch

www.dentavida.de

WWW.ZAHNAERZTE-AM- WITTELSBA-
CHER-PARK.DE
Dr.H.Bunte  K.Faust « M.Wiesmaier
Moltkestrafie 4, 86150 Augsbuﬁ
= 0821-597 47 30, gedffnet von Mo-5a

Dental-Labor Huiss
Zert. Ganzheitlicher Zahnersatz
Augsburg, Hermannstr. 15

Landsberg, Alte Bergstr. 409
Donauwdrth, Bickerstr. 2

= 0821/517049 www . dental-huiss.de




