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starker rücken, gesunder rücken Training :  10 bis 11 Uhr bewegung

10
11

Ein starker und f lexibler Baumstamm wird einen hef tigen 
Sturm ohne Schaden überstehen.

Von zehn Deutschen klagen sieben über Rückenschmerzen oder Rückenver-
spannungen nach längeren Autofahrten, Flügen, Meetings und beim Hochheben 
ihrer Kinder. 
Durch viele Gespräche mit Orthopäden und Physiotherapeuten während 

meines Studiums der Sportwissenschaften erfuhr ich etwas Interessantes: Nur 
ein geringer Teil der Menschen, die Schmerzen in der Lendenwirbelsäule verspü-
ren, haben überhaupt krankhafte Veränderungen  der Bandscheiben oder der 
Wirbelkörper. Wie also sind dann die oben genannten Beschwerden zu erklären? 
Meist liegen die Gründe dafür in der einseitigen Belastung und zu geringer Mobi-
lisation von Gelenken und Muskulatur. 
 Die Quantität Ihrer Rumpfmuskeln entscheidet über die Qualität Ihres Lebens. 

Zu wenig Muskeln im Rumpfbereich machen ein Heben eines Selterkastens oder 
von Ihren Kleinkindern zum Problem.
Je weniger Sie Ihre kleinen Muskeln an der Wirbelsäule (autochthone Rücken-

muskulatur) trainieren, desto größer wird der Anpressdruck in den kleinen Wir-
belgelenken. Das tut dann weh. Die rechts abgebildete Übung vermindert den 
Druck und kann akute Schmerzen reduzieren. Neben einem gezielten Krafttrai-
ning ist sie auch hervorragend geeignet, um spontane Verspannungen zu lösen. 

fragen, die sie weiterbringen

» �Wache ich oft morgens mit Rückenschmerzen 

auf?

» �Passt mein Bett zu meinem Körpergewicht 

und meiner Körperkonstitution?

» Wie sitze ich auf meinem Arbeitsstuhl?

» �Wann könnte ich fünf Minuten Krafttraining 

für einen schmerzfreien Rücken in meinen 

Tagesablauf integrieren?

glücksmomente

» �Sich strecken und spüren, wie die Schmerzen 

verschwinden.

» �Die volle Bewegungsfreiheit seines Körpers 

beim Yoga ausloten.

Musik/Buch/DVD/Internet 

Benita Cantieni: Cantienica: 

Das Rückenprogramm. Für 

gute Haltung, mehr Beweg-

lichkeit und Schmerzfreiheit, 

Südwest Verlag,  

ISBN: 3517066842.  

Ein gutes Sortiment an 

Kleingeräten gegen Rücken-

schmerzen gibt’s unter  

www.togu.de.

mein tipp 
Machen Sie die nebenste-

hend beschriebene Übung 

alle 30 bis 60 Minuten für 

20 Sekunden, und begin-

nen Sie sofort mit dem 

Kräftigungsprogramm für 

Ihren Rücken.

»Ein schwacher Körper schwächt die Seel e .«   

J ean-Ja cqu e s  Rou ss eau

Setzen Sie sich aufrecht auf der Stuhlkante hin. 

Die Füße stehen parallel auf dem Boden, so 

dass Sie einen Kniewinkel von 90° haben. Jetzt 

kneifen Sie Ihre Gesäßmuskulatur zusammen, 

als ob Sie eine Nuss knacken wollten. Ziehen 

Sie den Bauchnabel so weit wie möglich nach 

innen. Heben Sie Ihr Brustbein, als ob Sie stolz 

Ihre Orden zeigen wollten. Und jetzt stellen 

Sie sich vor, wie bei einer Marionette zieht Sie 

jemand am Hinterkopf in die Länge. Bleiben  

Sie in dieser Position 20 Sekunden, und 

atmen Sie tief ein und aus trotz eingezogenen 

Bauches. Sie werden danach spüren können, 

wie sich Ihre Schmerzen in der Lendenwirbel-

säule reduzieren. Machen Sie regelmäßig auch 

die Stretchingübungen auf Seite 233-235.

zusammenfassung  
für eilige

Viele leiden unter Rücken-

schmerzen, ohne dass 

organische Veränderungen an 

der Wirbelsäule vorliegen. Die 

richtige Körperhaltung und 

gezielte Übungen helfen und 

beugen vor.

was ihnen hilft

Wenn Sie tagsüber wenig Rückenschmerzen 

haben, aber schnell welche bekommen, wenn 

Sie auf dem Rücken schlafen, spricht dies für 

eine Verkürzung Ihrer Hüftbeuger (Übung Seite 

234). Wenn Sie ständig Rückenschmerzen 

haben und eine Drehung in der Wirbelsäule 

unmöglich ist, spricht dies für einen akuten 

Reizzustand. Dann sollten Sie zum Arzt gehen. 

Schmerzen nach längerem Sitzen oder Stehen 

deuten auf eine ungenügend trainierte Rumpf-

muskulatur hin (Kraftübungen Seite 227). Wenn 

Ihnen die Übungen nicht ausreichend helfen, 

sollten Sie einen Osteopathen aufsuchen. 

Osteopathen sind sehr feinfühlig und können 

kleinste Veränderungen an 

der Wirbelsäule diagnosti-

zieren und meist auch 

therapieren.

was sie unterstützt

Überprüfen Sie Ihren Arbeitsplatz auf seine Er-

gonomie: Können Sie an Ihrem Arbeitsplatz so 

sitzen, dass die Knie 90 Grad gebeugt sind und 

die Füße auf dem Boden (oder Hocker) stehen? 

Steht Ihr Bildschirm etwas tiefer als die Augen? 

Hat Ihr Stuhl Armlehnen, um die Nackenmusku-

latur entspannen zu können? 

Stehen Sie während des Arbeitens am Schreib-

tisch alle 20 bis 30 Minuten kurz auf, und 

bewegen Sie sich ein wenig. Setzen Sie sich ab 

und zu auf einen Sitzball. Dieses dynamische 

Sitzen beugt Rückenproblemen vor.
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alles im rot-gelb-grünen bereich Food & Drink:  13 bis 14 Uhr ernährung

13
14

So sollte ein Mittagsteller aussehen. Viel buntes Gemüse, wenig Fleisch, keine fette Sauce und 

nur eine kleine Menge Kohlenhydrate.

Musik/Buch/DVD/Internet 

Nicolai Worm: LOGI-Methode: 

Glücklich und schlank,  

Systemed, ISBN: 3927372269.

Nur wer heute die Ampelfarben auf seinem Teller sieht, 
hat morgen die Vorfahr t.

Kochen Sie gerne deutsch und deftig? Rollbraten mit Bohnen im Speck-
mantel und Salzkartoffeln oder Eisbein mit Sauerkraut und Klößen?  
 
 
 
 

Wie fühlen Sie sich nach so einem Essen? Fit und leicht gesättigt? Und wie 
fühlen Sie sich nach einer Portion Feldsalat mit frischen Tomaten, gerösteten 

Pinienkernen, geraspelten Parmesanflöckchen und obendrauf ein paar gegrillten 
Garnelen? Etwa voll und müde? Nein, ganz im Gegenteil. Kohlenhydrate am 
Mittag machen müde. Nur für den Fall, dass Sie abends noch viel Sport treiben 
wollen, können Sie ruhig auch ein bisschen Reis, Nudeln oder Kartoffeln dazues-
sen. Ansonsten würde ich diese Energieträger eher meiden. 
Die Ampel steht auf Grün für Grünzeug, denn Mittagszeit ist Salatzeit. Der 

Verdauungstrakt hat noch den ganzen Tag, um den Salat zu verdauen. Der Kopf 
bleibt klar und der Blutzuckerspiegel konstant. Somit ist auch die Insulinreakti-
on gering, und Heißhungerattacken bleiben aus. Dazu bringen ein Stück Huhn, 
Pute, Rind, Lamm oder Fisch Ihren Eiweißspiegel auf ein gutes Niveau. 
Wenn Sie Vegetarier sind, können Sie den Salat mit Tofu, Nüssen, Sprossen 

und Kernen anreichern. Ein gekochtes Ei wäre gut, wenn Sie nicht auf alles Tie-
rische verzichten wollen.
Machen Sie das rote, gelbe und grüne Gemüse mittags zur Chefsache bzw. 

Hauptbeilage. Der Vorteil: Sie haben ein großes Volumen ohne viele Kalorien, 
nur wenig Fett und je nach Gemüse wenig Kohlenhydrate. Probieren Sie aus, 
was Ihnen bekommt. Nicht alle vertragen rohes Gemüse, gedünstetes Gemüse 
ist ideal, gekochtes notfalls zu verwenden. Vom Frittieren sollten Sie die Finger 
lassen. Das werden sonst Gemüse-Fett-Kalorienbomben.

fragen, die sie weiterbringen

» �Wie lange liegt das Gemüse und Obst schon 

im Kühlschrank, bevor ich es esse?

» �Wann kann ich einen kleinen Gemüsesnack in 

meinen Tagesablauf einplanen?

» �Wo gibt es bei mir oder meiner Firma in der 

Nähe einen guten Obst- und Gemüsestand?

glücksmomente

» �Das Knacken einer frischen Paprika beim 

Zubeißen.

» �Der Duft eines leckeren Tomatensalates mit 

frischem Basilikum.

» �Aufgrund der Ernährungsumstellung spiele-

risch Gewicht reduzieren.

» �Die Würze von Radieschen.

signale des körpers

Wenn Sie immer nach dem 

Mittagessen müde werden, 

ist das ein Hinweis auf eine zu 

kohlenhydratreiche Kost oder 

eine chronische Müdigkeit 

durch den falschen Umgang 

mit Ihren Ressourcen. Zu 

wenig Schlaf oder Pausen 

in Kombination mit falscher 

Kost werden Sie auf Dauer 

ausbrennen.

zusammenfassung  
für eilige

Ihr Teller voller Gemüse sollte 

wie eine Ampel aussehen: rot, 

gelb und grün. Orange darf auch 

dabei sein. Ihr Darm und Ihre 

Gesundheit werden es Ihnen 

danken. Mit Kohlenhydraten 

sollten Sie mittags hingegen 

sparsam umgehen.

mein tipp 
Sorgen Sie auch mittags 

für einen gefüllten Teller 

mit Gemüse und Salat, der 

alle Farben enthält. Viele 

Farben bedeuten viele 

sekundäre Pflanzenstoffe. 

Das Verhältnis von Fleisch 

zu Gemüse sollte eins zu 

vier sein. Wenn Sie also 

100 Gramm fettarmes 

Fleisch oder Fisch essen, 

sollten 400 Gramm Gemü-

se auf dem Teller liegen. 

Wenn Ihnen das zu viel ist, 

kann ein Gemüsesaft eine 

sinnvolle Ergänzung sein.

»Hätte ich gewusst ,  dass ich so lange l eben werde,  
hätte  ich besser auf mich aufgepasst .« 

Frank S ina tra

was ihnen hilft

Machen Sie es sich zur Angewohnheit, in der 

Kantine zuerst das Gemüse auf den Teller zu 

legen, bis er fast voll ist, und erst dann ein 

Stück Fleisch oder Fisch zu nehmen. Wenn es 

nur langweiliges Gemüse in der Kantine gibt, 

bringen Sie doch einfach ein paar Mohrrüben 

und Tomaten von zu Hause mit. Die knabbern 

Sie dann, bevor Sie in die Kantine gehen. 

Vorteile: Sie sind optimal versorgt und essen 

anschließend weniger.

was sie unterstützt

Würzen Sie mit Zwiebeln und Knoblauch, denn 

deren Inhaltsstoffe Quercetin und Allicin stär-

ken das Immunsystem und säubern das Blut. 

Das hält die Gefäße elastisch und das Gehirn 

leistungsfähig und jung.






