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Es gibt Rückenschulen
und Rückentraining, und
all diese Maßnahmen
sind auch überaus sinn-
voll. Doch eine schmerz-
freie Kehrseite braucht
auch eine gute Bauch-
muskulatur, wie der Or-
thopäde und Wirbelsäu-
lenexperte Dr. Reinhard
Schneiderhan weiß.

Bis zu 90 Prozent
allerRückenlei-
den ließen sich

mit einem kräftigen
Muskelkorsett ver-
meiden. „Bei aller
Konzentration auf ei-
ne gut trainierte Rü-
ckenmuskulatur dür-
fen wir aber die
Vorderseite nicht ver-
gessen“, sagt der Wir-
belsäulenexperte Dr.
Reinhard Schneider-
han vom gleichnami-
gen Medizinischen
Versorgungszentrum
in München-Taufkir-

chen. „Sonst drohen
muskuläre Dysbalan-
cen. Dieses Ungleich-
gewicht kann eben-
falls zuschmerzhaften
Problemen führen.“
Die Hauptrolle

spielen dabei dieMus-
keln der Körpermitte,
Core (Kern) genannt.
DieCore-Muskulatur,
zu der die Bauch- und
die Rückenmuskeln
gehören, balanciert
den Körper ständig
aus. „Dieses kompli-
zierte System kann
nur funktionieren,

wenn alle Muskel-
Mitspieler gleich stark
und kräftig sind“, sagt
Dr. Schneiderhan.
Dieses Zusammen-

spiel ist oft gestört.
Millionen sitzen stun-
denlang vornüber ge-
neigt am Computer.
Diese Position lässt
den geraden Bauch-
muskel verkümmern
und überdehnt die
Rückenmuskulatur.
Auch der Bierbauch
zieht die Lendenwir-
belsäule nach vorne.
Kreuzbein und Be-

ckenring geben nach,
die Hüftpartie ver-
schiebt sich und es
kommt zur Fehlbelas-
tung der Lendenwirbel-
säule. Rückenschmer-
zen sind nur eine Frage
der Zeit.“
Die besteGegenmaß-

nahme ist ein regelmä-
ßiges Training der
Körpermitte, auch
Coretraining genannt.
Schon dreimal die Wo-
che 20 Minuten reichen
aus. Eine der besten
Übungen sind Planks.
Anfänger starten mit
der einfachen Variante.
Sie begeben sich in die
Liegestützposition mit

ausgestreckten Armen
und den Handflächen
auf dem Boden unter
der Schulter. Der ganze
Körper bildet eine gera-
de Linie. Diese Position
gilt es möglichst 30 Se-
kunden zu halten.

Fortgeschrittenekön-
nen die Übungen auch
abgestützt auf dem El-
lenbogen machen. Tipp:
Auf Youtube (Stich-
wort: Coretraining) fin-
den sich zahlreiche Vi-
deos für Anfänger und
Fortgeschrittene.
„Zusätzlich zum

Coretraining rate ich
dazu, das tägliche Be-
wegungspensum zu er-
höhen“, so Dr. Schnei-
derhan.Walken,Joggen,
zügigesSpazierengehen,
Schwimmen, Radfah-
ren, im Winter Skilang-
lauf und im Sommer
Inline-Skaten. DieAus-
wahl ist riesengroß und
jeder dürfte etwas fin-
den, was Spaß macht.
Da wird man schnell
spüren, wie gut es einem
tut – für die Rückenge-
sundheit und die Seele.

dop/Foto: Shutterstock

Gezieltes Training
für die Körpermitte

Orthopäde
Wirbelsäulenzentrum
Taufkirchen

Dr. Reinhard Schneiderhan
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Österreich, Schweiz: Wolkenlos
oder leicht bewölkt, nieder-
schlagsfrei, 10 bis 13 Grad.
Italien, Malta: Verbreitet wird es
sonnig bis heiter, im Süden weni-
ge Wolken, 10 bis 14 Grad.
Spanien, Portugal: Es wird weit-
gehend wolkig, in La Coruna Re-
genfälle, 14 bis 18 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern:
Wechselnd wolkig, in Athen Re-
gen, Werte 7 bis 19 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Es wird
wolkenlos, 12 bis 14 Grad.

Südfrankreich: Heiter bis wolkig,
trocken, 13 bis 16 Grad.
Israel, Ägypten: Es wird überwie-
gend heiter, am Mittelmeer
Schauer, 19 bis 35 Grad.
Mallorca, Ibiza: Auf Ibiza heiter
und auf Mallorca heiter, Maxima
16 bis 17 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln:
Weitgehend heiter, auf Teneriffa
wolkig, 20 bis 23 Grad.
Tunesien, Marokko: Wechselnd
wolkig, in Agadir mehr Sonne, 15
bis 22 Grad.

Südbayern
Heute scheint wieder den
ganzen Tag die Sonne, und es
bleibt niederschlagsfrei. Die
Temperaturen steigen dabei auf
mildere 9 bis 13 Grad. Schwa-
cher bismäßiger Ostwind. In der
Nacht ist es überwiegend klar.

Nordbayern
Heute viel Sonne, oftmals wol-
kenlos. Mit Temperaturen von
maximal 8 bis 11 Grad wird es
milder als zuletzt. Schwacher
bis mäßiger Ostwind.

Biowetter
Der Wettereinfluss ist gering, so-
dass kaum wetterbedingte Be-
schwerden zu erwarten sind.
Autowetter
Bei störungsfreiem Wetter beste-
hen gute Fahrbedingungen. In
der Nacht Vorsicht vor Nebel-
bänken, auch Gefahr von Reif-
glätte.Bergwetter

Hochdruckeinfluss dominiert
das Bergwetter im Großteil der
Ostalpen. Damit gibt es strah-
lenden Sonnenschein von früh
bis spät, und die Fernsichten
sind meist ausgezeichnet. Ma-
xima in 2000 m Tageshöchst-
werte um 0 Grad.

Weitere Aussichten
Morgen durchgehend sonnig.
Noch milder. Auch Freitag
nach Auflösung lokalen Ne-
bels verbreitet sonnig.

Bauernregel
März trocken, viel Roggen.

Heiter
und trocken, 8 bis 11 Grad.
Slowenien, Kroatien:Verbreitet son-

nig und trocken, 11 bis 16 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter
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Widder 21.–31.3. Einsatzwille ist vorhanden.
Allerdings steht noch eine Hürde in Ihrem Weg.
1.–10.4. Vernachlässigen Sie Ihr Lieblingsprojekt
nicht. Sie haben viel zu viel Mühen investiert. 11.–
20.4. Weshalb gefallen Sie sich in der Opferrolle?
Stier 21.–30.4. Ihr Eindruck ist falsch. Man
gönnt Ihnen den neuen Erfolg durchaus! 1.–
10.5. Unruhe in der Partnerschaft? Das ist nur
ein vorübergehendes, kosmisch bedingtes Pro-
blem. 11.–20.5. Schweben Sie ruhig ein Weil-
chen auf Wolke sieben!
Zwillinge 21.–31.5. Seien Sie sich der Ver-
antwortung, die Sie nun tragen, bitte bewusst.
1.–11.6. Ihre berechtigte Kritik sollte dennoch
so taktvoll wie möglich ausfallen. Das müsste zu
machen sein. 12.–21.6. Besser wäre ein wenig
mehr Zurückhaltung.
Krebs 22.6.–1.7. Eine Entscheidung fällt
schwer. Wenn Sie sie getroffen haben, sollten Sie
es konsequent angehen.2.–12.7. Dieser Vorfall
gibt Ihnen zu denken. Dementsprechend han-
deln! 13.–22.7. Die neueren Spannungen ge-
hen nicht auf Ihr Konto!
Löwe 23.7.–2.8. Der letzte Kontoauszug war
nicht zufriedenstellend? Das ändert sich heute.
3.–12.8. Nach Ihren Korrekturen sieht eine An-
gelegenheit schon sehr viel besser aus! 13.–
23.8. Auf ein Gerücht sollten Sie wirklich nicht
so viel geben.
Jungfrau 24.8.–2.9. Was nötig ist und was
nicht, entscheiden natürlich Sie. Lassen Sie sich
aber dennoch beraten. 3.–12.9. Streichen Sie
einen überflüssigen Termin. Viel Wichtigeres ist
zu tun! 13.–23.9. Die Energiereserven sind
schon fast verbraucht.
Waage 24.9.–3.10. Trauen Sie sich ruhig wei-
ter nach vorne. Denn genau dort dürfte man Sie
in Kürze brauchen.4.–13.10. Ihre Gewinnchan-
cen steigen. Sie sollten, möglichst, am Ball blei-
ben! 14.–23.10. Nichts überstürzen! Warten
Sie einfach noch ab.
Skorpion 24.10.–2.11. Dass Sie Ihren Traum
verwirklichen, ist bloß eine Frage der Zeit. Haben
Sie Geduld. 3.–12.11. Ihre charmante Art öff-
net Ihnen nun Türen, die vor kurzer Zeit noch
verschlossen waren.13.–22.11. Tun Sie einem
Bekannten einen Gefallen.
Schütze 23.11.–2.12. Ein Versprechen ver-
gessen? Macht nichts, wenn Sie dazu ehrlich
stehen werden. 3.–12.12. Sie haben von Wenn
und Aber genug gehört. Machen Sie nun Nägel
mit Köpfen!13.–21.12. Ein bisschen Hochsta-
pelei wäre heute richtig.
Steinbock 22.–31.12. Sie neigen zurzeit ein
bisschen zu Übertreibungen. Finanziell könnte es
eng werden. 1.–10.1. Die Zeichen stehen auf
Sturm, doch Sie brauchen sich keine Sorgen zu
machen. 11.–20.1. Mittlerweile kommen Sie
einer lieben Person näher.
Wassermann 21.–30.1. Miesepeter sollten
Sie nicht so ernst nehmen. Da dürfte Neid dazu-
kommen! 31.1.–9.2. Eine ehemals uninteres-
sante Person könnte sich melden. Sie sollten ihr
bitte zuhören! 10.–19.2. Üben Sie Nachsicht.
Jeder macht mal einen Fehler.
Fische 20.–28.(29.)2. Von der fraglichen An-
gelegenheit haben ausschließlich Sie Vorteile.
Nutzen Sie sie. 1.–10.3. Rechnen Sie lieber
noch einmal nach, ob sich die Sache tatsächlich
lohnt. 11.–20.3. Die Beweise sind dürftig. Be-
enden Sie jenes Thema!

Horoskop

Namenstag

Straßennamen

Was ist ein
Petschaft?

?
Dieser Begriff entstammt
dem mittelhochdeutschen
Verb verpetschaten für ver-
siegeln. Ein Petschaft ist al-
so ein kleiner Siegelstempel,
meist eine Figur aus Metall,
zum Eindrücken des Siegels

in den Siegellack.

Ysenburgstraße
Die Straße in Neuhausen
wurde 1894 dem königlich
bayerischen General Georg
August Graf Ysenburg (1741–

1822) gewidmet.

MÜNCHNER

Bruno
Bruno von Querfurt verkünde-
te den christlichen Glauben in
Siebenbürgen, Westrussland
und Preußen. 1009 wurde er
bei Lötzen/Polen getötet.

Lösung von Seite 1

Richtig ist Antwort d. Die Ku-
na ist seit 30. Mai 1994 die
kroatische Währung. Eine
Kuna besteht aus 100 Lipa
und ist 0,13 Euro wert.

Schon gewusst?

Wer glaubt, dass Dinosaurier längst ausgestor-
ben sind und allerhöchstens im Kinofilm „Juras-
sic Park“ wieder zum Leben erweckt wurden, der
irrt gewaltig. Diese Erfahrung musste oder bes-
ser gesagt durfte unser Leser Gerhard Zieringer
vor Kurzem machen. Im Triassic Park auf der
Waidringer Steinplatte hat er sich in ein span-
nendes Urzeit-Abenteuer mit T-Rex und Co.,
animiert und in voller Lebensgröße, gestürzt.

Triassic Park
Leserfoto

Gerhard Zieringer,
München

Schicken auch Sie uns Ihr
Lieblingsfoto im Querformat.
Jedes veröffentlichte Bild wird
mit 50 Euro honoriert. Bitte
nicht vergessen: Infos, wo und
wann der Schnappschuss ent-
standen ist, und ein Porträtfoto

von Ihnen. Bilder an: tz-Foto-
redaktion, Paul-Heyse-Str. 2–4,
80336 München, oder per
E-Mail an bild@tz.de. Bitte
haben Sie Verständnis, dass
eingesandte Fotos nicht zurück-
geschickt werden können.
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