
www.daimler-betriebskrankenkasse.com

Daimler Betriebskrankenkasse

Es ist schon ein Kreuz mit dem Kreuz: Fast 80% aller 
Deutschen klagen irgendwann im Leben über Rückenbe-
schwerden. Die meisten zum Glück nur vorübergehend. 
Schuld sind falsches Sitzen, Stehen, Liegen und vor allem: zu 
wenig Bewegung.
Bewegung ist bei chronisch en Rückenproblemen die beste 
Medizin, Nichtstun dagegen Gift. Mittlerweile sind sich die 
Sportmediziner einig, dass es keine ausdrücklich rücken-
freundlichen und rückenschädlichen Sportarten gibt. Studien 
haben gezeigt, dass fast alle Sportarten geeignet sind, den 
Organismus zu kräftigen, die Muskeln zu aktivieren und so den 
Rücken zu stärken. Die Bandscheibe lebt von der Bewegung. 
Sportarten wie Walken, (Rücken-)Schwimmen, Radfahren 
oder Skilanglauf massieren sie und halten sie geschmeidig. 
Dabei kommt es nicht darauf an, athletische Meisterleistun-
gen zu vollbringen. Erfolg versprechend ist es, sich eine 
Sportart auszusuchen, die einem Spaß macht und die man im 
Rahmen seiner Möglichkeiten ausüben kann. Und auch im 
Alltag können schon Kleinigkeiten eine Menge bewegen: 

Statt des Fahrstuhls die Treppe nehmen, die fünf Minuten 
zum Briefkasten nicht mit dem Wagen fahren, sondern zu 
Fuß gehen, am Schreibtisch immer mal wieder aufstehen, um 
sich aus der eintönigen Sitzhaltung zu erlösen, und auch 
auf dem Schreibtischstuhl hin und wieder eine andere 
Sitzposition einnehmen – Experten sprechen auch vom 
„dynamischen Sitzen“.

Welche Sportart darf’s denn sein?
Radfahren: Radfahren trainiert die Ausdauer, schont dabei 
die Gelenke und heizt gleichzeitig eventuell vorhandenen 
Fettpölsterchen ein. Regelmäßiges Radeln mit geradem und 
nur leicht nach vorn geneigtem Oberkörper stabilisiert die 
Muskeln von Rücken, Bauch, Schultern, Armen und Beinen. 
Wichtig: Die Stellung von Lenker und Sattel muss an den 
Fahrer angepasst werden, dabei hilft Ihnen Ihr Fachhändler. 
Federungen an Gabel und Sattelstütze machen das Fahren 
besonders bequem, sie federn Stöße ab. Wer sich im 
Straßenverkehr nicht sicher fühlt oder Angst vor Stürzen hat, 
braucht auf das Zweiradtraining nicht zu verzichten: Ein Heim-
trainer ist ein gleichwertiger Ersatz.

Wer in Bewegung bleibt, stärkt sich den Rücken.

Daimler BKK – 
wir stärken Ihnen 
den Rücken.
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Schwimmen: Schwimmen ist ebenfalls ein optimales Aus-
dauertraining. Übrigens wirkt sich das nasse Element nicht 
nur wohltuend auf den Körper aus, sondern ist auch Balsam 
für die Seele. Das Medium Wasser bietet zudem optimale 
Trainingsmöglichkeiten, da es die gesamte Muskulatur 
beansprucht. Die Gelenke werden entlastet und der Fett-
stoffwechsel wird angekurbelt. Rückenschwimmen gilt als 
idealer Sport, weil Nacken und Rücken eine Gerade bilden. 
Beim Brustschwimmen leistet eine Brille gute Dienste: So 
behalten Sie den Überblick und es fällt leichter, den Kopf ins 
Wasser zu tauchen und sich lang zu machen. Denn Brust-
schwimmen mit dem Kopf über Wasser verursacht eher eine 
Überstreckung der Nackenwirbelsäule und kann Beschwerden 
verschlimmern. Bewegung in warmem Wasser (z.B. Wasser-
gymnastik im Thermalbad) lockert besonders gut verspannte 
Muskeln. Allerdings erhöht der Wasserdruck die Belastung 
für das Herz. Herzkranke sollten daher vorher mit ihrem Arzt 
sprechen.
Walking: Preiswertester Rückensport ist das Walking. Sie 
brauchen dafür nichts als den eigenen Körper. Sicherlich 
auch einer der Gründe dafür, warum es so beliebt und 
inzwischen zur Massenbewegung geworden ist. Bei dem 
zügigen Gehen setzt zuerst die Ferse auf, dann rollt der 
ganze Fuß ab. Angenehm für Anfänger: Die Intensität lässt 
sich sehr gut steuern. Da immer ein Fuß Bodenkontakt hat, 
werden Fuß-, Knie- und Hüftgelenke viel weniger belastet als 
beim Joggen. Um Gelenkproblemen vorzubeugen, sollte man 
nur mit bequemen, gut dämpfenden Schuhen und möglichst 
auf weichem Waldboden walken.
Nordic Walking ist eine spezielle Form des zügigen Gehens 
mit zwei Stöcken. Dabei trainiert der Läufer die Muskulatur 
von Schultergürtel und Rücken noch effektiver als beim 
dynamischen Walken. Der Stockeinsatz mindert gleichzeitig 
die Belastung von Knie- und Hüftgelenken um rund 30%. 
Herz und Kreislauf freuen sich ebenfalls über dieses Training. 
Die richtige Technik erlernt man am besten in einem 
Einführungskurs – das geht schnell und ist nicht schwierig.

Krafttraining oder Gymnastik?
Es muss nicht immer Krafttraining sein, regelmäßige gymnas-
tische Übungen erfüllen ihren Zweck genauso gut. So lautet 
das interessante Ergebnis einer Studie: Das Institut für ange-
wandte Prävention und Leistungsdiagnostik in Bremen hat 
Hafenarbeiter mit starken Rückenschmerzen in drei Gruppen 
eingeteilt. Sie absolvierten entweder ein spezielles medizini-
sches Krafttraining, trainierten ganz normal im Fitnessstudio 
oder nahmen an einer Wirbelsäulengymnastik teil. Nach sechs 
Monaten waren die Ergebnisse in den drei Gruppen gleich gut. 
Die Anzahl der Tage, an denen die Arbeiter krankgeschrieben 
waren, und die Anzahl der Arztbesuche ging zurück. Die Rücken-
schmerzen nahmen ab, die Wirbelsäule war bei allen Teilneh-
mern deutlich gekräftigt.

Womit wir wieder bei der Ausgangsthese angelangt sind: 
Es kommt nicht darauf an, was Sie tun. Wichtig ist nur, 
dass Sie überhaupt regelmäßig sportlich aktiv sind.

Beim Einstieg in gesundheitssportliche Aktivitäten unterstützen 
wir Sie gern: Wir beteiligen uns an den Kosten qualitätsgesi-
cherter Gesundheitskurse von Sportvereinen, Volkshoch-
schulen oder Fitnessstudios (z.B. Wirbelsäulengymnastik, 
Aquafitness, Nordic Walking).  Bei regelmäßiger Kursteilnah-
me erstatten wir Ihnen 90% der Kosten, maximal 150 E für 
eine Maßnahme. Unsere Kostenbeteiligung ist für jeweils 
einen einführenden Grund- und Aufbaukurs möglich, eine 
dauerhafte Teilnahme oder Mitgliedsbeiträge für Verein oder 
Studio können wir nicht bezuschussen. Am besten, Sie 
erkundigen sich bei Ihrer BKK-Geschäftsstelle, welche Kurse 
bezuschusst werden können. 

Wir leben Service!


