Ein starker Ricken
kennt keinen Schmerz

Gymnastikbandibungen fir einen starken Ricken

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.




Geben Sie Ruckenschmerzen
keine Chance

Ob wahrend der Arbeit, im Auto oder auch in der Freizeit - die meiste Zeit
des Tages verbringt man im Sitzen, also in einer fir den Kérper unnatirlichen
Haltung. Das lange Sitzen fiihrt auch dazu, dass im Alltag weniger Bewegung
integriert wird und dadurch Muskeln sowie Gelenke einrosten. Die Folge:
Ruckenschmerzen gelten als Volkskrankheit Nummer 1 und sind die ver-
breitetste Einzelursache fiir Arbeitsunfahigkeit in Deutschland. Neben chro-
nischen Schmerzen, wie beispielsweise nach einem Bandscheibenvorfall,
klagen viele Gber akute Riickenschmerzen. Damit diese erst gar nicht entste-
hen, sind mehr Bewegung und eine gestarkte Riickenmuskulatur gefragt.

Bewegung ist der Schliissel

Die Riickenmuskulatur kann durch gezielte Ubungen, zum Beispiel mit
einem Gymnastikband, aufgebaut und trainiert werden. Ein grof3er Vorteil
von Gymnastikbandern ist, dass sie klein, leicht und handlich sind und
gleichzeitig effektiv der gesamte Korper trainiert werden kann. Nicht um-
sonst werden Gymnastikbdnder auch als ,kleinstes Fitnessstudio der Welt”
bezeichnet. Zudem sind sie in verschiedenen Stérken erhaltlich und kénnen
sowohl fir Anfénger als auch Fortgeschrittene die richtige Intensitat bieten.
Auf den folgenden Seiten finden Sie Ubungen, die die verschiedenen
Partien des Riickens starken. Zusatzlich verbessern Ubungen mit dem
Gymnastikband die gesamte Kérperhaltung.

Ihr ratiopharm-Team wiinscht
viel Freude beim Training!




Sicherheitshinweise
zur optimalen Nutzung des Gymnastikbands

Damit Sie die folgenden Ubungen mit dem Gymnastikband effektiv und
sicher meistern kénnen, sind folgende Regeln wichtig:

Das Gymnastikband muss immer sicher befestigt sein. Bevor eine Ubung
durchgefihrt und Widerstand aufgebaut wird, sollte immer sichergestellt
werden, dass das Band gut fixiert ist. Ob unter den FiBen, Knien oder in
den Handen — das Band darf nicht wegrutschen.

Das Gymnastikband muss intakt sein. Wenn das Band kleine Risse aufzeigt
oder spréde ist, konnte es reiBen und es besteht die Gefahr, sich zu verletzen.
Deshalb ist es ratsam, das Band vor jeder Anwendung zu prifen.

Fiir die richtige Durchfiihrung der Ubungen sollte das Gymnastikband, so-
bald Widerstand aufgebaut wird, mit neutralen, geraden Handgelenken
gehalten werden. Die Handgelenke dirfen nicht abknicken.

Grundsétzlich gilt: Die Ubungen sollten so oft wiederholt werden, bis
die Muskulatur ermtdet. Nach und nach kénnen Sie die Wieder-

holungen steigern, zum Beispiel von 3 x 20 auf 5 x 20.

Tipps zur Haltung des Bands in der Hand

Legen Sie das Gymnastik-
band in die Handflache.

Umwickeln Sie die Hand einmal mit
dem langen Ende des Gymnastikbands

Horizontales Ziehen

Diese Ubung trainiert die Muskeln des oberen Riickens und die hintere
Schulter. Sie férdert eine optimale Kérperhaltung im Alltag.

Ausgangsposition

Beginnen Sie in einem hiftbreiten Stand
mit leicht gebeugten Knien.

Halten Sie die gleichlangen Enden des
Gymnastikbands auf Brusthdhe in den
Handen.

Ihre Hande sollten einen schulterbreiten
Abstand haben.

Ziehen Sie das Kinn leicht ein, strecken
Sie den Nacken und ziehen Sie die
Schulterblatter nach hinten und unten.

Ziehen Sie den Bauch leicht ein.

Endposition

== Zjehen Sie jetzt die Hande auseinander
und die Schulterblatter zusammen bis
das Band fast die Brust berthrt.

== Gehen Sie dann ruhig und kontrolliert
wieder in die Ausgangsposition zurlck.

== \Wiederholen Sie die Ubung.

Wichtig: Die Schultern bleiben tief und
der Nacken lang. Das Gymnastikband
bleibt durchgehend leicht gespannt.




Armheben diagonal

Diese Ubung unterstiitzt eine aufrechte Kérperhaltung.

Ausgangsposition Endposition
== Das Gymnastikband wird gekreuzt == Ziehen Sie Ihren Arm diagonal nach
mit den FuBsohlen fixiert. oben, I6sen Sie die Haltung und
== Halten Sie die gleichlangen Enden kommen Sie wieder in die Aus-
mit den Handen auf Hifthohe. gangsposition. B
== Zichen Sie das Kinn leicht ein. == \Wiederholen Sie die Ubung abwech-
== Die Schulterblatter bleiben hinten SElue it e B [Els AN EIE AT

und der Bauch ist angespannt.

Wichtig: Die Schultern bleiben tief und
der Nacken lang. Das Gymnastikband
bleibt durchgehend leicht gespannt.

Schulterausrichtung.

Ausgangsposition

Beginnen Sie in einem hiftbreiten Stand
mit leicht gebeugten Knien.

Das Gymnastikband wird gekreuzt mit
den FuBsohlen fixiert.

Halten Sie die gleichlangen Enden des
Gymnastikbands in den Hénden und
beugen Sie beide Arme in einem Winkel
von 90 Grad. In dieser Position zeigen
Ihre gebeugten Finger zur Decke und
die Handriicken zum Boden.

Rotation nach aulRen

Diese Ubung trainiert die Schulterrotatoren und férdert eine gute

TIPP:

Bei dieser Ubung
bewegen Sie nur die
Unterarme. Die Ober-
arme bleiben am
Korper.

Endposition

== Zjehen Sie nun lhre Ellbogen eng an
den Kérper und gleichzeitig lhre Fauste
auf Bauchnabelhdhe zu den Seiten.

== Die Arme bleiben dabei im rechten
Winkel gebeugt.

== | §sen Sie die Haltung und gehen
wieder in die Ausgangsposition zurtick.

== \Niederholen Sie die Ubung.

Wichtig: Achten Sie hier auf eine aufrechte
Haltung und Ganzkérperspannung.
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Vertikales Ziehen

Diese Ubung unterstiitzt die Riicken- und Schultermuskulatur und
sorgt fur eine optimale Haltung.

Rudern

Diese Ubung trainiert den oberen Ricken, die hintere Schulter, den
breiten Rickenmuskel und die Armmuskulatur.

TIPP:

Am besten kénnen
Sie lhre Haltung mit
einem seitlichen Blick
in den Spiegel
tberprifen.

Ausgangsposition Endposition

== Beginnen Sie in einem huftbreiten Stand == Ziehen Sie lhre Ellbogen eng am
mit leicht gebeugten Knien. Ihre Knie Kérper zurtick bis die Fauste unge-
dirfen dabei nicht Gber die Zehen ragen. fahr auf Bauchnabelhdhe und die

== Das Gymnastikband wird mit den Fuf3- Arme im rechten Winkel gebeugt . .
sohlen fixiert. sind. Ausgangsposition Endposition

== Die gleichlangen Enden des Gymnastik- == Kehren Sie dann zurtickin die Aus- == Machen Sie einen Ausfallschritt. == Ziehen Sie das Band mit geraden
bands halten Sie in den Handen. gangsposition. == Mit Ihrer vorderen FuB3sohle fixieren Sie Armen bis oberhalb des Kopfes.

== |ehnen Sie sich mit geradem Riicken == \Wiederholen Sie die Ubung. das Band genau in der Mitte. == Kehren Sie da.n‘n wiedgr ruhig in die
aus der Hufte nach vorne. == Halten Sie das Band mit beiden Handen Ausgangsposition zurtick.

== Ziehen Sie das Kinn leicht ein, halten Sie auf Hufthohe. == Wiederholen Sie die Ubung. Nach
die Schulterblatter hinten und ziehen Sie zwei Durchgéngen kénnen Sie das

8 den Bauch leicht ein. Bein wechseln. o



Anzeige

Bein strecken Rezeptfreie Hilfe aus der Apotheke

Hinweis: Diese Ubung ist anspruchsvoll und besonders fiir Geiibte Treten trotz mehr Bewegung und Stérkung der Riickenmuskulatur akute
geeignet. Sie unterstiitzt neben der Riickenmuskulatur auch die Schmerzen in Riicken oder Gelenken auf, empfiehlt sich ein entziindungs-
GeséBmuskulatur und ist daher fiir Menschen empfehlenswert, die hemmendes Schmerzgel aus der Apotheke. Damit kann die Muskulatur ziigig

beruflich viel sitzen. wieder von Schmerzen befreit werden. Hierfiir eignet sich Diclo-ratiopharm®

Schmerzgel mit dem bewé&hrten Wirkstoff Diclofenac-Natrium zur duBerlichen
Behandlung von Ricken- und Gelenkschmerzen, Zerrungen und Verstauchungen.

Die Struktur der enthaltenen Liposomen dhnelt stark den Zellmembranen der
Hautzellen, sodass sie in die ,Barriereschicht Haut” leicht eindringen kénnen.
Dadurch erleichtern sie im Diclo-ratiopharm® Schmerzgel das Eindringen des
Wirkstoffs Diclofenac in das darunter liegende Gewebe. Die beigefugten Lipi-
de bilden einen diinnen Film auf der Haut, sodass die eigene Schutzschicht
erhalten bleibt und sie gleichzeitig gepflegt wird.

Ausgangsposition

== Gehen Sie in den VierfuBlerstand. Hande und Knie sind schulter- bzw. hiftoreit
aufgestellt. Der Riicken bleibt gerade.

== Fixieren Sie das Band mit beiden Handen.

== Spannen Sie das Band, indem Sie es unter eine FuBsohle ziehen.

Diclo-ratiopharm® Schmerzgel, Diclofenac-Natrium 10 mg/g Gel

Endposition Wirkstoff: Diclofenac-Natrium. Anwendungsgebiete: Fiir Erw.: Zur duBerlichen symptomatischen Behandlung von Schmerzen, Entziindungen und
== Strecken Sie das Bein mit dem Band am Fuf3 gerade nach hinten aus. Ihr Bein bildet dabei Schwellungen bei: [heumatjschen Erkrankungen derW_eichte‘\le(Sehngnund Sehnenscheidenentzi{ndung,Schleimbeytelemszndung,chhuIt_er

o < L i Rk Arm-Syndrom, Entziindung im Muskel- und Kapselbereich), degenerativen Erkrankungen der Extremitatengelenke und im Bereich der Wirbelsaule,

eine gerade Linie mit dem Rucken. Sport-und Unfallverletzungen (Verstauchungen, Prellungen, Zerrungen). Anwendungsgebiet bei Jugendliche iber 14 Jahren: Zur Kurzeitbehandlung.

== Kehren Sie dann wieder ruhig in die Ausgangsposition zuriick. Zur lokalen, symptomatischen Behandlung von Schmerzen bei akuten Prellungen, Zerrungen od. Verstauchungen infolge eines stumpfen Traumas.
iederhol ie die Ub Warnhinweis: Gel enthalt (3-sn-Phosphatidyl)cholin (Soja), Sojal. Apothekenpflichtig. Stand: 4/17. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die

== Wiederholen Sie die U ung. Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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Diese Broschiire ist in Zusammenarbeit
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den. Junker ist ausgebildete Physiothe-
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