DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute: Gesundheit

Gezieltes Training
fur die Korpermitte

Es gibt Rlckenschulen
und Ruckentraining, und
all diese Mafnahmen
sind auch Uberaus sinn-
voll. Doch eine schmerz-
freie Kehrseite braucht
auch eine gute Bauch-
muskulatur, wie der Or-
thopade und Wirbelsau-
lenexperte Dr. Reinhard

Schneiderhan weif3.

is zu 90 Prozent
aller Riickenlei-
den lieBen sich

mit einem kréftigen
Muskelkorsett  ver-
meiden. ,,Bei aller
Konzentration auf ei-
ne gut trainierte Rii-
ckenmuskulatur diir-
fen wir aber die
Vorderseite nicht ver-
gessen®, sagt der Wir-
belsdulenexperte Dr.
Reinhard Schneider-
han vom gleichnami-
gen  Medizinischen
Versorgungszentrum
in Miinchen-Taufkir-

chen. ,,Sonst drohen
muskulidre Dysbalan-
cen. Dieses Ungleich-
gewicht kann eben-
fallszu schmerzhaften
Problemen fiihren.”
Die Hauptrolle
spielen dabei die Mus-
keln der Korpermitte,
Core (Kern) genannt.
Die Core-Muskulatur,
zu der die Bauch- und
die Riickenmuskeln
gehoren, balanciert
den Korper stindig
aus. ,,Dieses kompli-
zierte System kann
nur  funktionieren,

wenn alle Muskel-
Mitspieler gleich stark
und kriftig sind*, sagt
Dr. Schneiderhan.
Dieses Zusammen-
spiel ist oft gestort.
Millionen sitzen stun-
denlang vorniiber ge-
neigt am Computer.
Diese Position ldsst
den geraden Bauch-
muskel verkiimmern
und {iiberdehnt die
Riickenmuskulatur.
Auch der Bierbauch
zieht die Lendenwir-
belsdule nach vorne.
Kreuzbein und Be-

ckenring geben nach,
die Hiiftpartie ver-
schiebt sich und es
kommt zur Fehlbelas-
tung der Lendenwirbel-
sdule. Riickenschmer-
zen sind nur eine Frage
der Zeit.”

Die beste Gegenmal3-
nahme ist ein regelmé-
Biges Training der
Korpermitte, auch
Coretraining genannt.
Schon dreimal die Wo-
che 20 Minuten reichen
aus. Eine der besten
Ubungen sind Planks.
Anfinger starten mit
der einfachen Variante.
Sie begeben sich in die
Liegestiitzposition mit

Dr. Reinhard Schneiderhan
" Orthopéde
Wirbelsaulenzentrum
Taufkirchen

ausgestreckten Armen
und den Handflichen
auf dem Boden unter
der Schulter. Der ganze
Korper bildet eine gera-
de Linie. Diese Position
gilt es moglichst 30 Se-
kunden zu halten.
Fortgeschrittene kon-
nen die Ubungen auch
abgestiitzt auf dem EI-
lenbogen machen. Tipp:
Auf Youtube (Stich-
wort: Coretraining) fin-
den sich zahlreiche Vi-
deos fiir Anfénger und
Fortgeschrittene.
»Zusitzlich zum
Coretraining rate ich
dazu, das tdgliche Be-
wegungspensum zu er-
hohen“, so Dr. Schnei-
derhan. Walken,Joggen,
zligiges Spazierengehen,
Schwimmen, Radfah-
ren, im Winter Skilang-
lauf und im Sommer
Inline-Skaten. Die Aus-
wahl ist riesengrof3 und
jeder diirfte etwas fin-
den, was Spall macht.
Da wird man schnell
spiiren, wie gut es einem
tut — fiir die Riickenge-
sundheit und die Seele.
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