Daimler Betriebskrankenkasse

Daimler BKK —
wir starken lhnen

den Rucken.

Spezielles Training bei Ruckenbeschwerden.

Riickenbeschwerden sind bei uns zur Volkskrankheit ge-
worden. Das verwundert nicht weiter, da wir unserem Riicken
im Alltag eine ganze Menge abverlangen und im Gegenzug wenig
fur ihn tun. Wir bewegen uns zu wenig, sitzen zu viel und falsch,
heben und tragen nicht riickengerecht, viele von uns schleppen
uberfliissige Pfunde mit sich herum und noch im Schlaf maltra-
tieren wir den Riicken mit ungeeigneten Matratzen. Diese
»~moderne“ Lebensweise racht sich irgendwann.

Es kommt zu sogenannten Dysbalancen (=Ungleichgewicht).
Was bedeutet das? — Die Muskulatur verkiirzt sich und arbeitet
nicht mehr so, wie sie soll. Bander, Kapseln und Sehnen, die
eigentlich andere Aufgaben erfiillen, ,,springen ein“ und tber-
nehmen die Arbeit der Muskeln. Das fiihrt zu Fehlhaltungen, die
Riickenschmerzen verursachen. Solche muskulédren Dysbalancen
konnen langfristig mit Stretching oder einem geeigneten Kraft-
training wieder ausgeglichen werden. Wichtig ist auch, sich um
die meist vernachlassigte Bauchmuskulatur zu kimmern. Sie ist
eine der Hauptursachen fiir Riickenbeschwerden im Bereich der
Lendenwirbelsaule.

www.daimler-betriebskrankenkasse.com

Was konnen Sie tun?

Es gibt verschiedene Trainingsmaoglichkeiten, den oben
beschriebenen Fehlhaltungen und Ungleichgewichten
entgegenzuwirken oder ihnen vorzubeugen.

Riickenschule.

Teilnehmer einer Riickenschule lernen Ubungen zur Vermin-
derung oder Vorbeugung von Riickenschmerzen. Ziel ist, die
Riicken- und Bauchmuskulatur zu starken, um so die Wirbel-
saule zu entlasten. Folgende theoretischen und praktischen
Inhalte sind meist Kursbestandteil:

>
>
>

Anatomie der Wirbelsaule

rickengerechtes Heben, Tragen, Sitzen, Stehen
Aktivitaten des alltaglichen Lebens; ggf. auch riicken-
gerechtes Verhalten am Arbeitsplatz
Muskelkraftigungsiibungen mit und ohne Gerat
Korperwahrnehmung, Entspannung

DAIMLER



Wirbelsdulengymnastik.

Im Vergleich zur Riickenschule sind Kurse in Wirbelsaulengym-

nastik weniger theoretisch ausgerichtet. Viele Sportvereine

machen entsprechende Angebote, besonders empfehlenswert

sind Kurse mit dem Qualitatssiegel ,,Sport pro Gesundheit®.

Auf dem Programm stehen:

> Kraftigung der Rumpfmuskulatur

> Mobilisation der Wirbelsaule, des Brustkorbs und der
angrenzenden groBen Gelenke

> Gymnastik und Entspannung, um Haltungsschwéachen
entgegenzuwirken

> Dehnung verkirzter Strukturen

> Kraftigung der aufrichtenden Muskulatur

> Forderung der Kérperwahrnehmung und Entspannungs-
fahigkeit

> Hinfiihrung zu mehr Eigenaktivitat

Préventives Riickentraining nach Dr. Wolff.

Rickentraining nach Dr. Wolff wird bundesweit angeboten. Es

handelt sich um ein Training an Geraten, kombiniert mit

Elementen der Rickenschule. Unsere BKK beteiligt sich mit

maximal 150 €, wenn Sie einen qualitatsgesicherten Kurs tiber

acht Wochen belegen. Die Hauptziele des Kurses sind:

> individuelles Bewegungs- und Kraftigungsprogramm zum
gezielten Aufbau der Rumpfmuskulatur

> harmonisches Gleichgewicht aller haltungsrelevanten
Muskelgruppen

> Umstellung von falschen Bewegungsgewohnheiten
(Rickenschule)

> Vermittlung von Hintergrundwissen (Sport, Anatomie,
Psyche und Gesundheit)

Néahere Informationen im Internet unter www.dr-wolff.de

Medizinisches Krafttraining.

Bei der medizinischen Trainingstherapie handelt es sich um ein
reines Training an Geraten, das einseitig auf Kraftaufbau aus-
gerichtet ist. Es wird liberwiegend nicht praventiv, sondern in
der Behandlung und Rehabilitation von Muskel- und Skeletter-
krankungen eingesetzt. Bei bestimmten Indikationen und einer
entsprechenden arztlichen Verordnung kann sich die BKK an
den Kosten fiir ein solches Krafttraining (,Krankengymnastik
an Geraten®) bei zugelassenen Therapeuten beteiligen.
Krafttraining an Geraten wird dartber hinaus von vielen Studios
(z.B. auch Kieser Training) als praventives Riickentraining ange-
boten. An den haufig hohen monatlichen Kosten fiir Mitglieds-
beitrage kann sich unsere BKK als gesetzliche Krankenkasse
nicht beteiligen, da ein reines Krafttraining den ganzheitlichen
Anforderungen an Praventionskurse im Handlungsfeld Bewegung
nicht entspricht.

www.daimler-betriebskrankenkasse.com

Training im Fitnessstudio.

Das regelmaBige Training in einem guten Fitnessstudio kann den

Ricken starken und dazu beitragen, dass sich die Beschwerden

bessern. Doch wie findet man das richtige, ,gute“ Studio?

Priifen Sie bei der Auswahl eines Fitnessstudios in jedem Fall

folgende Punkte.

> Trainer: Lasst die Zahl der Trainer eine individuelle Betreuung
zu? Sind die Trainer gut ausgebildet, beispielsweise als
Physiotherapeut oder Sportpadagoge?

> Geréte: Sind die Gerdte modern und in einem technisch
einwandfreien Zustand? Ist die Zahl ausreichend?

> Matten: Gibt es einen Mattenbereich fiir Dehniibungen?

> Kurse: Gibt es lber das individuelle Training hinaus auch
spezielle gesundheitsorientierte Kurse von qualifizierten
Trainern?

> Eingangstest: Gibt es einen ausfiihrlichen Eingangstest, der
insbesondere auch Ausdauer und mogliche gesundheitliche
Einschrankungen erfasst? Ist er im Preis inbegriffen?

> Trainingsplan: Gibt es einen individuellen, auf dem Eingangs-
test basierenden Trainingsplan? Wie haufig wird er z.B. durch
individuelle Trainingsstunden uberpriift und angepasst?

> Erste Hilfe: Ist das Studio gewappnet fiir den Fall der Falle?

Achten Sie bei der Auswahl lhres Fitnessstudios auf das Preis-

Leistungs-Verhaltnis. Fiir Personen mit Riickenschmerzen (aber

auch fiir alle anderen) ist vor allem eine moglichst individuelle

Betreuung wichtig. Diese zeigt sich z.B. darin, dass Sie auf

Trainingsfehler hingewiesen werden, die unter Umstanden eine

Verschlimmerung Ihrer Beschwerden nach sich ziehen kénnen.

Dariiber hinaus gilt natiirlich weiterhin: Nachhaltigen
Erfolg erzielen Sie nur durch ein regelméaBiges Training.
Daher ist es wichtig, dass Sie sich fiir ein Training entscheiden,
das lhnen so viel SpaB macht, dass Sie ,,am Ball bleiben“ mdgen.
An Monatsbeitragen im Fitnessstudio konnen wir uns als BKK
ebenso wenig beteiligen wie an Beitragen fiir den Sportverein.
Als Pravention kénnen wir nur abgeschlossene Gesundheits-
kurse mit gepriifter Qualitat bezuschussen. Eine dauerhafte
Kosteniibernahme von solchen Kursen ist ebenfalls nicht mdglich.
Wem die teilweise saftigen Preise von Riickenstudio oder
Kursen auf die Dauer zu teuer sind, der sei auf die preiswerten
und fiir den Riicken ebenso wertvollen Bewegungsalternativen
wie Radfahren, Schwimmen, Walking oder Nordic Walking
verwiesen. Egal, mit welcher sportlichen Betatigung Sie dem
Rickenschmerz entgegentreten wollen, eines ist in jedem Fall
gefragt: lhr personliches Engagement! Und diese Investition in
Ihre Gesundheit lohnt sich auf alle Falle!

Wir leben Service!
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