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6 Impulse & 9 Bewegungstipps
gegen Riuckenschmerzen




7] Riicken im Gleichgewicht

6 Impulse & 9 Alltagstipps gegen Riickenschmerzen

Einleitung

Der Riicken ist keine Schwachstelle. Er ist ein Wunderwerk — stabil, flexibel, belastbar. Und doch
meldet er sich oft zuerst, wenn im Leben etwas aus dem Lot geraten ist.

Riickenschmerzen sind
keine Krankheit. Sie sind
ein Signal.

Ein Hinweis darauf, dass
etwas fehlt: Bewegung,
Pausen, Haltung,
Aufmerksamkeit.

Dieses PDF ist kein
medizinischer
Schnellkurs.

Es ist eine Einladung,
deinem Riicken
zuzuhoren. Mit
Impulsen, die aus der
Praxis kommen.

Und mit Ubungen, die du
ohne Risiko in deinen
Alltag einbauen kannst.



Drei Ursachen, die den Riicken fordern

1. Dauerbelastung durch Fehlhaltung

Stundenlanges Sitzen. Vorniibergebeugte Korperhaltung. Immer gleiche Bewegungsmuster.
Das fiihrt zu Verspannungen, Blockaden, einseitiger Abnutzung.

2. Bewegungsmangel & Muskelabbau

Der Riicken braucht Reize — nicht Gewalt, sondern gezielte Aktivierung.
Ohne Bewegung verkiimmern die stiitzenden Muskeln. Das Ergebnis: Schmerzen beim kleinsten
Impuls.

3. Stress & innere Anspannung

Korper und Psyche sind eins. Wer unter Druck steht, zieht die Schultern hoch, verkrampft, hélt den
Atem an.
Das verspannt den Nacken, blockiert die Wirbelsdule — und kann chronische Schmerzen ausldsen.







Sechs Wege zur Entlastung

1. Beweglichkeit statt Krafttraining

Viele denken bei Riickenschmerzen an Muskelaufbau.
Aber was fehlt, ist oft Beweglichkeit: sanfte Dehnungen, Mobilisation der Wirbelgelenke,
Bewegungsfreiheit.

2. Warme & Entspannung gezielt einsetzen

Wairme lockert verspannte Muskeln. Warmflasche, Rotlichtlampe, warmes Bad — alles erlaubt.
Auch Atemiibungen oder progressive Muskelentspannung helfen spiirbar.

3. Aufstehen statt Aushalten

Jede halbe Stunde einmal aufstehen.
Auch zwei Minuten Bewegung entlasten Bandscheiben und Faszien.

4. Schlafposition iiberpriifen

Auf dem Bauch schlafen ist Gift fiir die Lendenwirbelsdule.
Besser: Seitenschlidfer mit Kissen zwischen den Knien — oder auf dem Riicken mit flachem Kissen.



5. Gehen ist Gold

Gehen ist die natiirlichste Riickenbewegung.
Nicht Joggen, nicht Sprint — einfach 20 Minuten flottes Gehen pro Tag.

6. Faszienpflege — oft unterschatzt

Dehnen.
Rollen.
Schwingen.
Die
Riickenfaszien
sind wie ein
Netz — sie
halten
Spannung oder
l6sen sie.
Einmal taglich
5 Minuten
Mobilisation
reichen oft
schon.




Neun Alltagstipps, die deinem Riicken gut tun

1. Handy auf Augenhéhe halten — statt Nacken stédndig nach vorn beugen
. Kiste oder Tasche immer nah am Korper heben, nicht aus dem Riicken
. Ein Bein beim Stehen aufstiitzen (z. B. auf niedrigen Hocker) — entlastet Lendenwirbel

. Biirostuhl auf richtige Héhe einstellen — 90° Winkel an Knie und Ellenbogen
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5. Stehschreibtisch (auch improvisiert!) gelegentlich nutzen
6. Riickenfreundliche Matratze wihlen — nicht zu weich, nicht zu hart
7. Taglich 3 bewusste Atempausen — Schultern locker lassen, tief atmen
8. Kurze Mobilisationsroutine morgens vor dem Anziehen
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. Korperhaltung im Spiegel bewusst priifen — Schultern tief, Brust offen
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& Noch nicht entdeckt?

Die kostenlosen Solfeggio-Frequenzen warten auf dich — sanft, stdrkend, echt.
7 Du mochtest sie dir zusdtzlich sichern? Dann **klicke hier**.
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Fazit: Der Riicken vergisst nichts — aber er verzeiht

Dein Riicken ist ein Speicher. Fiir Bewegungen. Fiir Haltungen. Fiir Stimmungen.
Wenn du ihm Aufmerksamkeit gibst, gibt er dir viel zurtick: Beweglichkeit, Leichtigkeit, Kraft.

Du musst nicht perfekt trainieren.
Du musst nur anfangen, ihn wieder wahrzunehmen.
Mit kleinen Bewegungen. Mit Mut zur Pause. Mit Respekt.

Was du lieber
lassen solltest

e Keine ,Sofort-Knackabungen®
oder aggressives Dehnen

e Kein Krafttraining ohne
Anleitung bei Schmerzen

e Keine Selbsttherapie bei
Taubheitsgefilhlen,
Lahmungserscheinungen oder
Schmerz-Ausstrahlung in die Bene

& Noch nicht entdeckt?

Die kostenlosen Solfeggio-Frequenzen warten auf dich — sanft, stirkend, echt.
7 Du mochtest sie dir zusdtzlich sichern? Dann **klicke hier**.



https://www.ehrliche-empfehlungen.de/

Drei sichere Riickeniibungen (mit Bildvorschlagen)

& 1. Katzenbuckel — Hohlkreuz im Vierfiilerstand

Ziel: Mobilisation der gesamten Wirbelsdule

Durchfiihrung:
— Vierfiiflerstand, Hande unter Schultern, Knie unter Hiifte
— Beim Einatmen: Riicken sanft durchhdngen lassen (Hohlkreuz)

— Beim Ausatmen: Rundriicken machen, Kopf locker hdngen lassen
— 5-7 Wiederholungen, langsam

& Noch nicht entdeckt?

Die kostenlosen Solfeggio-Frequenzen warten auf dich — sanft, stdrkend, echt.
7 Du méchtest sie dir zusdtzlich sichern? Dann **klicke hier**,
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& 2. Stuhl-Kreisen (Biiroiibung)

Ziel: Mobilisation des Beckens im Sitzen
Durchfiihrung:

— Auf Stuhl sitzen, beide Fiile am Boden

— Becken kreisen — wie beim Hula-Hoop, aber klein
— 20 Sekunden rechtsrum, 20 Sekunden linksrum

& Noch nicht entdeckt?

Die kostenlosen Solfeggio-Frequenzen warten auf dich — sanft, stdrkend, echt.
7 Du mochtest sie dir zusdtzlich sichern? Dann **klicke hier**.
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§ 3. wand-Ubung zur Aufrichtung

Ziel: Aufrichtung und Haltungskontrolle

Durchfiihrung:
— Mit dem Riicken an die Wand stellen
— Hinterkopf, Schulterbldtter, Gesdls, Waden und Fersen beriihren die Wand

— 1 Minute stehen bleiben und dabei bewusst atmen

& Noch nicht entdeckt?

Die kostenlosen Solfeggio-Frequenzen warten auf dich — sanft, stdrkend, echt.
7 Du méchtest sie dir zusdtzlich sichern? Dann **klicke hier**.
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Wann du zum Arzt solltest

Riickenschmerzen sind meistens harmlos
— aber nicht immer.
Such bitte drztlichen Rat, wenn:

e Schmerzen in die Beine ausstrahlen (Ischias)
 Taubheitsgefiihle auftreten

* du Fieber, starke Erschopfung oder Gewichtsverlust hast
* du nachts wach wirst durch den Schmerz

* du unter 20 oder tiber 60 bist und plétzlich Riickenschmerzen
bekommst

& Noch nicht entdeckt?

Die kostenlosen Solfeggio-Frequenzen warten auf dich — sanft, stdrkend, echt.
7 Du mochtest sie dir zusdtzlich sichern? Dann **klicke hier**.
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