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Freiwillige
gesucht,
die gezielt etwas gegen ihre 
Rückenschmerzen tun oder  
vorbeugen möchten.

	 Mehr dazu auf S. 4
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Training 
der Rückenmuskulatur:

Dem Schmerz den Rücken kehren !

Eine Frage, die ca. jeder Dritte in Deutsch-
land sofort mit „Ja“ beantwortet. Bei 8 

von 10 Rückenpatienten liegen die Ursachen 
der Beschwerden in einer schwachen oder 
unterschiedlich entwickelten Rückenmusku-
latur. Was dem Körper fehlt, ist der geziel-
te Widerstand, um die Muskulatur zu stär-
ken, die das Skelett stabilisiert. Dies macht 
sich ganz besonders bei der empfindlichen 
Wirbelsäule bemerkbar. 

Die jährlichen Kosten, verursacht durch 
Rückenschmerzen, betragen pro Kopf ca. 
1322,00 EUR laut Helmholtz Zentrum Mün-
chen und der Universität Greifswald. Die Ge-
samtkosten belaufen sich auf ca. 48,9 Milli-

arden Euro in Deutschland. Diese Tatsache 
bereitet nicht nur den Krankenkassen auf-
grund der hohen Ausgaben Kopfschmerzen, 
sondern natürlich auch den Betroffenen: Sie 
geraten meist in einen Teufelskreis aus 
Injektionen und Krankschreiben hinein 
und verspüren dennoch keinen dauer-
haften Erfolg! Doch der Ausweg liegt ganz 
nah: Die sensible Säule unseres Körpers – 
die Wirbelsäule – kann durch ein gezieltes 
Kräftigungstraining der umliegenden Mus-
kulatur, sowohl im Halsbereich, im beweg-
lichsten Teil der Wirbelsäule, als auch im 
Brust- und Lendenwirbelsäulenbereich un-
terstützt werden. Die Stärkung der Muskeln 
kann zu deutlicher Schmerzreduzierung bis 
hin zur Schmerzfreiheit führen, die Funktion 
der Wirbelsäule als Stütz- und Bewegungs-
apparat wird unterstützt, Haltungsschä-
den wird entgegengewirkt und damit eine 
allgemeine Verbesserung der Lebensquali-
tät erzielt. Schon 2 Mal pro Woche 30 Mi-
nuten gezieltes Training der Muskulatur  
bilden eine ausreichende Basis für Ihre 

Gesundheit! Informieren Sie sich auf den 
folgenden Seiten, wie Sie der Volkskrank-
heit Nr. 1 entgegenwirken können.

Viel Spaß beim Lesen und beste  
Gesundheit wünscht Ihnen 
Marco Engel und sein Team.

„Haben Sie heute Rückenschmerzen?“
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Die Lendenwirbelsäule hat we-
sentlich mehr Körpergewicht zu 

tragen als die Brust- oder Halswirbel-
säule, denen sie in Sachen Beweg-
lichkeit hingegen klar nachsteht. Vor 
diesem Hintergrund sind die Lenden-
wirbel deutlich kräftiger ausgebildet.

Der Bereich, den wir als Lenden-
wirbelsäule bezeichnen, setzt sich 
aus fünf Wirbeln und den dazwi-
schenliegenden Bandscheiben, die 
als eine Art Stoßdämpfer fungieren, 
zusammen. Wenn man die Wirbel- 
säule von oben nach unten ver-
folgt, kann man feststellen, dass die  
Wirbel im Lendenbereich kräftiger 
und umfangreicher werden. Auf der 
Lendenwirbelsäule lastet der meiste 
Druck von oben. Hier, wie in der ge-
samten Wirbelsäule, zweigen rechts 

und links von den Wirbeln Nerven 
ab, die den Körper mit „Strom“ ver-
sorgen. Besondere Reizpunkte stellen  
die Übergänge zwischen Lendenwir-
bel 4 (L4) und L5 sowie zwischen 
L5 und dem Kreuzbein, dort hat der  
Ischiasnerv seinen Ursprung, dar.

Aufgrund der hohen Druck- 
belastung und Beweglichkeit der 
Lendenwirbelsäule treten in die-
sem Bereich ca. 60% aller Band-
scheibenvorfälle auf.

Der Lendenwirbel – 
unser Last-Esel?

• �überwachtes Grundlagentraining, 
konzentrisch/exzentrisch für Kraftausdauer

• �einfach, wirksam, gelenkschonend

Rückenzentrum Eisenach

Wirbelsäulen- und Gelenkberatung

• �Wo ist der Schmerz?
• �Überprüfung der Gelenkstellung
• �spezifische Rückenanalyse
• �Was ist zu tun?

Individualisierung

• �Individualisierung des Rücken-Gelenk-Bewegungs
programmes mittels Überprüfung der Muskelkraft, 
des Kraftverteilungsverhältnisses sowie der Gelenk-
beweglichkeit und der Schmerzempfindlichkeit.

Gruppentraining

• �unterstützendes, motivierendes Gruppentraining
• �Wirbelsäulengymnastik, Yoga, Pilates, 

Rücken & Stretch, BBP (Ganzkörperkräftigung)

Therapeutischer Kräftigungszirkel

Rückenzirkel

• �ganzheitliches Kräftigungstraining für 
Ihre Muskulatur

• �Wirbelsäulentraining
• �Training bei muskulären Dysbalancen
• �unterstützt das gezielte Rückentraining

Rückenkurs

• �8 Wochen Rückenprogramm
• �ausführliche Eingangsuntersuchung
• �spezifisches, rückenorientiertes Kräftigungstraining
• �Bewegungs- und Verhaltenscoaching
• �Erfolgskontrolle

Die Wirbelsäule ist die „Säule“ 
unseres Körpers. Wie kommt es, 
dass sie uns so viel Beschwerden 
bereitet?
W. Buskies: „Durch den aufrech-
ten Gang hat der Mensch nur noch 
zwei Unterstützungspunkte, was be-
deutet, dass der Körper und die Wir-
belsäule ausbalanciert werden müs-
sen. Dazu wiederum ist eine ausge-
wogene Muskelkraft notwendig, die 
in unserer technisierten Gegenwart 
nicht häufig gegeben ist. Fehlhaltung 
und Bewegungsmangel führen oft zu 
Verspannungen und Rückenschmer-
zen. Bei fehlenden Bewegungsreizen  
nimmt die Leistungsfähigkeit des Be-
wegungsapparates ab. Dies bedeutet 
im Umkehrschluss aber nicht, dass 
Berufsgruppen mit hohem Bewe-
gungsanteil weniger Beschwerden 
haben. Beispielsweise kann es bei 
Bauarbeitern durch ungleiche Mus-
kelbelastung (zu schweres Heben und 
Tragen) ebenso zu Rückenproblemen 
kommen.“ 

Welcher Teil der Wirbelsäule sorgt 
für den meisten „Schmerz“ und 
warum?
W. Buskies: „Am häufigsten entste-
hen Rückenbeschwerden im Bereich 
der Lendenwirbelsäule. Hier treten  
60 % aller Bandscheibenvorfälle auf, 
gefolgt von dem Bereich der Halswir-
belsäule und zuletzt der Brustwirbel-
säule. In letzt genannter kommt es 
eher selten zu Beschwerden. Auf der 
Lendenwirbelsäule lastet der größte 
Druck, daher sind die Wirbel hier auch 
am stärksten ausgebildet. Aber auch 
der beweglichste Abschnitt der Wirbel-
säule, die Halswirbelsäule, ist anfällig 
für muskuläre Beschwerden wie Ver-
spannungen. Zur Entlastung der Hals-
wirbelsäule sollte die Muskulatur in 
diesem Bereich gedehnt, gleichzeitig 
aber auch gekräftigt werden.“
 
Müssen wir akzeptieren, dass wir 
mit dem Alter schrumpfen und wie 
können wir diesen Prozess mög-
lichst lang hinauszögern?
W. Buskies: „Ja, das müssen wir ak-
zeptieren. Warum? Zwischen unseren 
Wirbeln liegen 23 Bandscheiben, die 
mit Flüssigkeit gefüllt sind. Im Alter 
nimmt der Flüssigkeitsanteil ab, so-
dass das Volumen der Bandschei-
ben sich verringert und zu einer Ab-
nahme der Körpergröße führt. Das 
gleiche Phänomen können wir aber 
auch an einem einzigen Tag beob- 
achten. Wir sind morgens größer als 
abends. Nachts, wenn wir liegen und 
uns entspannen, entspannen quasi 

auch unsere Bandscheiben, da kein 
Druck auf ihnen lastet wie im Sitzen 
oder Gehen. Sie können sich wie ein 
Schwamm mit Flüssigkeit füllen, neh-
men an Volumen zu und schenken 
uns morgens ein wenig mehr Körper-
größe. Diese nimmt dann logischer-
weise im Laufe des Tages, wenn die 
Bandscheiben Belastungen ausge-
setzt sind, wieder ab.“      

Was passiert beim Bandscheiben-
vorfall?
W. Buskies: „Beim Bandscheiben-
vorfall drückt die Bandscheibe ent-
weder nach hinten gegen das Rü-
ckenmark oder sie tritt zur Seite aus 
und drückt dort auf die Spinalner-
ven. Meistens wird eine konserva-
tive Behandlung bevorzugt: Wärme 
und spezielle Lagerung. Oftmals zieht 
sich die Bandscheibe in die Normal-
position zurück. Es ist auch nicht die 
Bandscheibe, die schmerzt, sondern 
die umliegende Struktur, auf die sie 
drückt.“ 

Interview Wolfgang Buskies – Rücken

Wohlbefinden, Gesundheit und Vita-
lität hängen im Wesentlichen vom Zu-
stand unserer Muskulatur ab. Bei der 
Mehrzahl der Rückenpatienten liegen 
die Ursachen der Beschwerden in ei-
ner schwachen oder unterschiedlich 
entwickelten Rumpfmuskulatur. 

Diese Probleme sind vorwiegend auf 
den Mangel an Bewegung zurückzu-
führen, insbesondere ein Defizit an 
ausreichend muskulärer Belastung. 
Denn ohne angemessene Kraftbe-
lastung geht der größte Teil unserer 
Muskulatur verloren. Das Ergebnis: 
Ein deutlich zu schwacher Körper, der 
seine natürliche, alltägliche Aufgabe 
nicht mehr erfüllen kann. Schmerz-
bedingt nimmt man Schonhaltungen 
ein und der Teufelskreis dreht sich zu 
Ihrem Nachteil immer weiter.

Gesundheitsorientiertes 
Training
Hier setzt das spezielle Rückentrai-
ning im Rückenzentrum an. Nach 
Ermittlung des IST-Zustandes stel-
len die betreuenden Trainer die in-
dividuellen Übungen in einem leicht 
verständlichen Trainingsplan zusam-
men.
Danach beginnt das Training an aus-
gewählten Geräten, um ein Höchst-
maß an Wirksamkeit zu garantieren. 

Das gezielte und ganzheitliche Rü-
ckenprogramm richtet sich an Frau-
en und Männer mit Rückenproble-
men, eignet sich aber auch hervor-
ragend zur Prophylaxe. Mit dem Rü-
cken-Fit-Training bauen Sie gezielt 
Muskulatur auf und Ihre Muskel-
kraft nimmt zu. Die Wirbelsäule und 
die Bandscheiben werden besser ge-

stützt und gehalten. So verkraftet Ihr 
Muskelkorsett auch hohe Belastun-
gen ohne Schmerzen! Das Ergebnis 
zeigt sich dann nicht nur durch Ab-
nahme der Rückenschmerzen, son-
dern auch in deutlich höherem kör-
perlichen Wohlbefinden und einer 
generellen Steigerung der Lebens-
qualität.

Rückenschmerz – ein Kraftproblem

Anzeige

Wolfgang Buskies (Autor), Wend-Uwe Boeckh- 
Behrens (Autor) · Taschenbuch: 368 Seiten
Verlag rororo (1. 4. 2009) · ISBN: 3499610841

Buchempfehlung:

Fitness-Gesundheit- 
Training:  
Die besten Übungen  
und Programme  
für das ganze Leben
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Wohlbefinden, Gesundheit und 
Vitalität hängen im Wesentli-

chen vom Zustand unserer Muskula-
tur ab. Bei der Mehrzahl der Rücken-
patienten liegen die Ursachen der Be-
schwerden in einer schwachen oder 
unterschiedlich entwickelten Rumpf-
muskulatur. Diese Probleme sind vor-
wiegend auf den Mangel an Bewe-
gung zurückzuführen, insbesondere 
ein Defizit an ausreichend muskulä-
rer Belastung. Denn ohne angemesse-
ne Kraftbelastung geht der größte Teil 
unserer Muskulatur verloren. Das Er-
gebnis: Ein deutlich schwacher Kör-
per, der seine natürliche, alltägliche 
Aufgabe nicht mehr erfüllen kann. 
Schmerzbedingt nimmt man Schon-
haltungen ein, und der Teufelskreis 
dreht sich zu Ihrem Nachteil immer 
weiter.

Denn körperliche Inaktivität ist 
Gift für die Gelenke! Sie lässt die 
Muskeln und damit deren Pufferwir-
kung schwinden: Eine verkümmerte 
Muskulatur begünstigt Osteoporo-
se, rheumatischen Gelenkverschleiß, 
orthopädische Beschwerden, Band-
scheibenprobleme, Hexenschuss 
sowie Schulterprobleme. Auch die 
Funktionsweise der Bandscheibe 
wird stark beeinträchtigt, denn sie 
lebt förmlich von der Bewegung. 

Muskeln sind wichtige Beschüt-
zer der Gelenke. Die Muskulatur be-
sitzt unbestritten einen großen Ein-
fluss auf unseren Körper. Regelmä-
ßiges Training der Muskulatur, egal 
ab welchem Alter, lässt die Muskula-
tur gezielt wachsen. Auf diese Weise 
kann man Gelenkerkrankungen nicht 
nur vorbeugen, sondern man kann 
den maßgeblichen „Beschützer“ der 
Gelenke erneuern. Da die Muskula-
tur ein Leben lang trainierbar ist, 
bremst gezieltes Kräftigungstrai-
ning den Alterungs- und Abbau-
prozess des Körpers und steigert 
deutlich Ihre Lebensqualität.

Muskulatur – Beschützer 
für Rücken und Gelenke

Die Wirbelsäule ist in ihrer Kons-
truktion und Funktion ein wah-

res Meisterwerk. Als Körpermitte ist 
sie die zentrale Einheit, die den Kör-
per zusammenhält und ihm flexible 
Bewegung ermöglicht. Bei einem Er-
wachsenen macht die Gesamtheit der 
Wirbelsäule ungefähr 35 Prozent sei-
ner Körpergröße aus. Die Länge der 
Wirbelsäule verändert sich im Laufe 
des Lebens durch die Faktoren Belas-
tung und Zeit. In der Schlaf- oder Lie-
geposition ist der Druck auf die Band-
scheiben am geringsten, in dieser Po-
sition füllen sie sich mit Flüssigkeit 
und nehmen dadurch an Volumen zu.

Die Wirbelsäule hat eine dop-
pelt geschwungene S-Form und 
besteht aus den vier Teilen: Hals-, 
Brust- und Lendenwirbelsäule so-
wie dem Kreuz- und Steißbein, das 
man zusammenfasst. 

Die 23 Bandscheiben ermöglichen 
gemeinsam mit den Wirbelgelenken, 
die Bewegung der Wirbelsäule. Ne-
ben den Bandscheiben sorgt die dop-
pelte S-Form der Wirbelsäule für den 
aufrechten und flexiblen Gang und 

wirkt gleichzeitig wie die Bandschei-
ben als Stoßdämpfer gegen Erschüt-
terungen und Unregelmäßigkeiten.
Die Versorgung der Bandscheiben er-
folgt nicht durch Blutgefäße, son-
dern nach dem „Schwammprin-
zip“. Die Bandscheibe wird da-
bei durch den Wechsel von Be-
lastung und Entlastung ernährt. 
Die zu ihrer Ernährung notwen-
dige Flüssigkeit tritt während 
der Entlastung ein und wird bei 
Belastung herausgepresst. Zu-
sammen mit den Wirbeln neh-
men die Bandscheiben nach un-
ten an Größe zu, da in dieser Kör-
perregion mehr Gewicht zu tragen 
ist. 

Aufgaben und  
Funktionen der  
Wirbelsäule:

ˈˈ Schutz des 
Rückenmarks

ˈˈ Bewegung des 
ganzen Körpers

ˈˈ Dämpfung von z.B. 
Stößen und anderen äußeren 

Einflüssen (durch 
die S-förmige 
Krümmung und 
die Beschaf-
fenheit der 
Bandscheiben)

ˈˈ Zusammenhalt 
der Knochen 
und des Kopfes

Die Wirbelsäule – 
Meisterwerk der Statik
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Den Nacken stärken
Er spürt den Stress meist schneller als Sie selbst: Ihr 
Nacken. Gut zwei Drittel aller Menschen leiden un-
ter Verspannungen im Nackenbereich. Eine falsche 
Bewegung, eine verkrampfte, einseitige Arbeitshal-

tung oder auch psychischer Stress sind die häufigs-
ten Ursachen für diese Schmerzen. Dabei gibt es ein-
fache Methoden, ihnen entgegenzuwirken. Hier ein 
paar Tipps und Tricks: 

Der Klassiker 
Massagen und Packungen sind die 
klassische Methode, um den Schmer-
zen zu begegnen. Die Massagen lo-
ckern die Verkrampfungen und die 
Wärme entspannt die Muskeln. Es 
bietet sich an, sich dazu eine Wärm-
flasche in den Nacken zu legen, wäh-
rend der Arbeitszeit kann ein Wärme-
pflaster, das Sie in Apotheken und 
Drogerien erhalten, helfen.

Ursachenforschung
Um Nackenproblemen langfristig vor-
zubeugen, sollten Sie als erstes die Si-
tuation – und damit verbunden die 
Ursache, in der der Schmerz auftritt, 
herausfiltern. 

Ist es die Arbeitshaltung, gibt es bei-
spielsweise ergonomische Stühle, 
die Ihre Sitzhaltung korrigieren und 
Wirbelsäule und Nacken entlasten. 
Oder ist es eher psychischer Stress, 
der Ihre Schultern zusammenzieht? 
Dann sollten Sie sich mit den Grün-
den dafür auseinandersetzen. 

Aufbautraining
Einem starken Nacken kann so leicht 
nichts Probleme machen. Deshalb ist 
es sinnvoll, die Muskeln zu stärken 
und langfristig aufzubauen, am bes-
ten mithilfe eines professionellen 
Aufbautrainings im Fitnessstudio, 
wie zum Beispiel dem Nackenheben 
mit Hanteln.

Grundübungen
Als Grundübung stellen Sie sich gera-
de hin, mit etwa schulterbreitem Ab-
stand zwischen den Füßen und hal-
ten dabei eine Langhantel in Höhe 
der Oberschenkel. Dabei Rücken und 
Kopf gerade halten. Nun die Schul-
tern anheben und die Hantel damit 
soweit wie möglich nach oben ziehen. 

Dabei die Arme gestreckt halten. Die-
se Übung kann in  vielen Variationen 
durchgeführt werden. 

Übungen  
für Zwischendurch
Auch während des Tages können Sie 
mit einfachen Übungen im Büroall-
tag Ihre Nackenmuskulatur stärken – 
zum Beispiel mit leichten Dreh- und 
Dehnübungen: 

Setzen Sie sich aufrecht hin, dre-
hen Sie den Kopf so weit wie mög-
lich nach rechts, ohne den Oberkör-
per mit zu bewegen. Halten Sie die-
se Stellung 3 Atemzüge lang. Drehen 
Sie als nächstes den Kopf zur ande-
ren Seite. Dehnen Sie danach Ihren 
Hals. Dazu halten Sie sich mit beiden 
Händen an der Sitzfläche fest und le-
gen den Kopf seitlich nach rechts ab. 
Halten Sie die Spannung, die nun von 
der linken Schulter über den Hals bis 
zum Kopf entsteht, 5 Atemzüge lang 
an. Danach drehen Sie den Kopf zur 
anderen Seite. Um den Nacken voll-
ständig zu entlasten, setzen Sie sich 
so hin, dass beide Füße auf dem Bo-
den stehen. Jetzt den Oberkörper auf 
den Oberschenkeln ablegen, so dass 
Ihr Kopf frei zwischen den Beinen 
baumeln kann. Dann einfach locker 
lassen und ein paar Mal ein- und aus-
atmen. 

Um Rückenproblemen vorzubeu-
gen, können bereits kleine Acht-

samkeiten im Alltag helfen. 
Generell sollten Sie für ausrei-

chend Bewegung sorgen, vor allem 
langes Sitzen vermeiden. Durch stän-
diges Sitzen erschlafft zum einen die 
Rumpfmuskulatur und sie verliert 
ihre stützende Funktion für die Wir-
belsäule. Zum anderen führt der stän-
dige Druck auf die Bandscheiben 
dazu, dass sie schlechter durch die sie 
umgebende Flüssigkeit mit Nährstof-
fen versorgt werden. So verlieren sie 
an Elastizität und können vorzeitig 
abnutzen. Die häufige Unterbrechung 
sitzender und stehender Tätigkeiten 
verringert die Belastung auf die Band-
scheiben und beugt Verspannungen 
der Muskulatur vor. 

Was Sie noch tun können: Halten 
Sie Ihren Rücken gerade und gehen 
Sie in die Hocke, wenn Sie sich bü-
cken. Heben Sie keine schweren Ge-
genstände und lassen Sie sich wenn 
möglich dabei helfen. Sofern Sie et-
was anheben, achten Sie darauf, dass 

Sie die Lasten gleichmäßig verteilen 
und diese dicht am Körper halten. 

Sie sollten regelmäßig gezielt 
die Bauch- und Rückenmuskula-
tur trainieren und sich auch ein 
regelmäßiges Entspannungstrai-
ning gönnen. 

Tipps zum rückengerechten 
Alltagsverhalten und Training
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Bitte vereinbaren 
Sie vorab Ihren 
persönlichen  
Beratungstermin 
unter Telefon:  
0 36 91- 21 19 81

Frauenplan 8 
99817 Eisenach
www.living-fit.de

Effekte eines regelmäßigen Rückentrainings

Rehabilitative Ziele: 
  �Linderung von Rückenbeschwerden 

bzw. Erreichen von Schmerzfreiheit

  ��Reduzierung der Medikamenten-
einnahme, Arztbesuche,  
physikalischen Behandlungen

  �Ausgleich muskulärer Dys-
balancen und Wiederherstellung  
eines belastungsfähigen  
Bewegungsapparates

  �Verbesserung des Selbstbewusst-
seins durch die Erweiterung von  
Bewegungsmöglichkeiten und  
Tätigkeitsbereichen

  Verbesserung der Lebensqualität

Präventive Ziele:

  �Vorbeugung gegen Rückenbeschwerden

  �Vorbeugung gegen Bandscheibenvorfälle 
und weitere Wirbelsäulenerkrankungen

  �Vorbeugung gegen Osteoporose

  �Vorbeugung gegen altersbedingten 
Haltungsverfall und erhöhte Wirbel- 
säulenbelastung infolge altersbedingter 
Körpergewichtszunahme in Verbindung 
mit abnehmender Muskelkraft

  �Kräftigung der Muskulatur und 
Verbesserung der Beweglichkeit

  �Reduzierung der Wirbelsäulenbelastung 
bei Arbeit, Sport und Freizeit

Gibt es eine Chance gegen Rückenschmerzen? 
Eine Rückenstudie soll es ans Tageslicht bringen.

75 Freiwillige gesucht!
Wenn Sie an der Studie des Living in Eisenach teilnehmen 

möchten, dann vereinbaren Sie einfach sofort telefonisch  
Ihren kostenlosen Beratungstermin unter Tel. 0 36 91- 21 19 81.

Einen schmerzfreien Rücken haben, sich endlich mal so bewegen wie man es 
möchte – eine Vorstellung, die laut Statistik 80% der Deutschen nur im Traum 
kennen. Ob es möglich ist und welche Erfolge in welcher Zeit zu erreichen sind, 
soll eine Studie an den Tag bringen: Als gesichert gilt, dass gezieltes Kräfti-
gungstraining die perfekte Möglichkeit ist, dieses Problem nachhaltig zu 
verbessern oder gar zu lösen. 
Waren Rückenbeschwerden einmal eine typische Erscheinung des „Alters“, so 
sind heute immer häufiger auch junge Menschen davon betroffen. Über die Grün-
de, die dazu führen, sind sich die Wissenschaftler weltweit einig. Von einigen 
ernst zu nehmenden Erkrankungen der Wirbelsäule abgesehen, liegt es oft an 
den Gewohnheiten der Betroffenen. An erster Stelle stehen hier einseitige Be-
wegung, zu wenig Bewegung und Stress. Alle Betroffenen haben den Wunsch, 
im Rücken schmerzfrei zu sein. Dabei ist es oft relativ leicht möglich, dem Pro-
blem „Rückenbeschwerden“ Abhilfe zu verschaffen. Im Rahmen einer Studie, 
möchten wir beweisen, dass es durchaus möglich ist, innerhalb kürzester Zeit 
Beschwerden im Rücken spürbar zu reduzieren, denn ein gezieltes Rückentrai-
ning ist in jedem Alter erfolgversprechend. Neu erlangtes Wohlbefinden wirkt 
sich enorm auf die allgemeine Lebensqualität aus. Stellen Sie sich einfach 
mal vor, wie es sich anfühlt, im Rücken nachhaltig schmerzfrei zu sein.

Das Ziel dieser Studie ist es, zu beweisen, dass schon geringe Veränderungen in 
den Lebensgewohnheiten, verbunden mit einigen gezielten Übungen, zu deut-
lich weniger Rückenbeschwerden führen und so für deutlich mehr Lebensqua-
lität sorgen. Es soll auch nachgewiesen werden, dass der Mensch in der Lage 
ist, schon innerhalb von nur vier Wochen seine Rückenbeschwerden deutlich 
zu reduzieren. Sie können Ihre Rückenbeschwerden deutlich reduzieren 
oder gar ganz abstellen!
75 Freiwillige gesucht: Zu Beginn werden alle Teilnehmer an der Studie ein-
gehend untersucht. Auf Grundlage dieser Untersuchungen erstellen die Rücken- 
und Sporttherapeuten ein individuelles Trainingsprogramm. Um auf Verände-
rungen schnell reagieren zu können, ist ein wichtiger Bestandteil der Studie, 
dass alle Teilnehmer in einem wöchentlichen Fragebogen zu ihren Entwicklun-
gen befragt werden. Nach vier Wochen, in denen die Teilnehmer möglichst zwei 
Mal pro Woche ihr Programm unter Anleitung absolviert und vier Theorie-Ein-
heiten zu wichtigem Hintergrundwissen wahrgenommen haben, wird der Ein-
gangscheck wiederholt. Dabei lässt sich feststellen, wie weit sich die gesamte 
Situation im Rücken verbessert hat. Die Rücken- und Sporttherapeuten sind sich 
sicher, dass in jedem Fall eine Verbesserung festzustellen ist, und darüber hin-
aus die Teilnehmer durch die Studie ein deutlich besseres Lebensgefühl haben.


