
                                     Aktives Rückentraining 
 

Ein Übungsprogramm für die Hals- und Brustwirbelsäule 
 
Bevor Sie mit dem Übungsprogramm beginnen, empfiehlt es sich,  
mit leichten Lockerungs- und Bewegungsübungen (ca. 3 bis 5 Min.)  
den Kreislauf in Schwung zu bringen. Zum Beispiel durch lockeres 
Traben auf der Stelle, dabei die Arme an die Decke strecken. Beim 
Traben Armkreisen vorwärts und rückwärts,  
anschließend Knie hochziehen und Fersen ans Gesäß anschlagen. 
Zwischen den Wechseln tief atmen, Arme und Beine ausschütteln. 
 
Hinweise zu den Übungen 
 
Täglich fünf Minuten üben ist besser als einmal eine halbe Stunde  
pro Woche. 
 
Nie gegen den Schmerz üben. Ein leichter Muskelkater ist unbe-
denklich. 
 
Jede Übung 2 bis 3 Mal wiederholen bei Zwischenpausen von  
ca. 15 Sekunden. 
 
Bei den Spannungsübungen die Anspannung ca. 5 bis 10 Sek.  
halten. 
 
Finden Sie beim Üben das richtige Maß: zu wenig bringt nichts,  
zu viel schadet (Überanstrengung). 
 
Verlieren Sie nicht den Mut. Erfolge stellen sich oft nach länge- 
rem Üben ein. 
 
Vermeiden Sie übermäßige Bewegungen in vorgeschädigten 
Bewegungssegmenten. Wenn stärkere Schmerzen auftreten,  
einen Arzt aufsuchen. 
 
Achten Sie besonders auf die Atmung! Keine Pressatmung,  
ondern gleichmäßig weiteratmen. 
 
Das gesamte Übungsprogramm mit Rückenschule können Sie  
auch auf Videokassette erhalten. Zu beziehen über das Karls- 
ruher Rückenforum. 
 
Abkürzungen: 
 
WS = Wirbelsäule  
HWS = Halswirbelsäule  
BWS = Brustwirbelsäule  
LWS = Lendenwirbelsäule 


























