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80 Prozent von uns leiden in lhrem
Leben mindestens einmal unter
Riickenschmerzen. Das ist die
schlechte Nachricht. Die gute
Nachricht: Wiederum 80 Prozent
dieser Rickenleiden kénnen durch
regelmafBige Bewegung und ge-
zieltes Riickentraining vermieden

eder kennt dieses Gefiihl nach einem langen Ar-

beitstag. Mal zwickt der untere Riicken, mal der

Nacken- und Schulterbereich. Riickenschmer-

zen haben sich zur Volkskrankheit Nummer eins

entwickelt. Der Gang zum Arzt hilft dabei in
den seltensten Fillen, da auf medizinischem Wege bei
90 Prozent aller Riickenschmerzen der Ausléser nicht
gefunden wird. Was dann ,indifferenter Riicken-
schmerz® genannt wird, ist aber meistens nicht auf ei-
nen bestimmten Vorfall, sondern schlichtweg auf den
gesellschaftlichen Wandel zurtickzufithren. GrofSange-
legte Langzeitstudien zeigen namlich, dass wir unseren
Alltag mittlerweile tiberwiegend im Sitzen verbringen
und uns dazu immer weniger bewegen.

Inaktivitat ist des Riickens
groBter Feind

Die Wissenschaft ist sich einig, wenn es um die Ursa-
chen von Riickenproblemen geht: Beinahe alle Formen
des Riickenschmerzes lassen sich auf Inaktivitit und der
damit verbundenen Unterversorgung von Muskeln, Seh-
nen, Bandscheiben und Knochen zuriickfiihren.

Dabei verfiigt unser Riicken wie der Rest unseres
Korpers tiber neuronale Sprachrohre, sogenannte Re-
zeptoren, die uns iiber das Wohlbefinden der jeweiligen
Korperpartie informieren. Wiirden wir diese Signale
stets beriicksichtigen, konnten lange Zeiten der Inakti-
vitdt gar nicht erst zustande kommen. Gerade im Fall
unseres Riickens héren wir nur leider viel zu selten
zu, erst wenn der Schmerz nicht mehr zu ignorieren
ist, schenken wir ihm Aufmerksamkeit — in den mei-
sten Féllen auch noch mit der falschen Konsequenz.

WOHLFUHLEN

Denn Schonung ist das schlechteste, was Sie Threm
Riicken antun konnen! Muskeln verlieren nach nur einer
Woche Ruhigstellung mehr als 25 Prozent ihrer Kraft,
Bandscheiben werden diinner, Knochen briichiger und
Gelenke entwickeln Arthrose. Wenn sich Thr Riicken
also meldet, will er Bewegung und nicht noch mehr In-
aktivitat!

Werden Sie zu lhrem eigenen
Riickencoach

Richtig gepflegt ist unser Riicken ein biologisches Wun-
derwerk. Das Prunkstiick, die Wirbelsdule mit ihren 24
beweglichen Wirbeln und Bandscheiben ist biegsam
und halt gleichzeitig unglaublichen Kriften stand. Da-
fir sorgen etwa 150 Muskeln, die sich zwischen Hals
und Hiifte befinden und den gesamten Riicken stabili-
sieren. Nur durch dieses perfekte Zusammenspiel kon-
nen wir uns wie selbstverstandlich zum Schuhe binden
biicken, beim Autofahren iiber die Schulter gucken oder
strecken, um ein Buch aus dem obersten Regal zu er-
reichen. Aber so komplex das Konstrukt Riicken auch
erscheint, wir benétigen nur drei Dinge, um alle betei-
ligten Strukturen nachhaltig zu unterstiitzen: Ausdauer,
Kraft und Beweglichkeit.

Wer glaubt, diese nétige Dosis an riickenstirkender
Bewegung und ein mit langem Sitzen verbundener Ar-
beitsplatz lielen sich nicht miteinander vereinbaren,
der irrt: Denn auch im Biiro gibt es unzahlige Moglich-
keiten, um aufzustehen und den Riicken zu entlasten
oder kurze Pausen fiir Bewegung und kleine Krifti-
gungsiibungen zu nutzen. Dabei brauchen wir weder
viel Zeit, noch eine Trainingsfldche.

Versuchen Sie, im besten Fall alle 60 aber spitestens
nach 90 Minuten sitzender Titigkeit, eine bewegte Pau-
se einzulegen, in der Sie Ihren Riicken kriftigen oder
entspannen und so gleichzeitig Thren Stoffwechsel ak-
tivieren. Um direkt eines der grofiten Hemmnisse aus
der Welt zu schaffen: Viele Riickeniibungen koénnen
wir problemlos in Anzug, Kittel oder sonstiger Arbeits-
kleidung durchfithren, ohne danach verschwitzt oder
schnaufend an den Arbeitsplatz zuriickzukehren. Ganz
im Gegenteil: Die richtige Riickenkur bringt gleichzeitig
einen echten Wohlfithlschub.

Kleine Schritte, gro3e Wirkung

Gonnen wir unserem Riicken also die Pausen, die er
fur sich einfordert. Und zwar, indem wir unseren All-
tag wieder mehr mit der Aktivitit fiillen, fir die =
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unsere Wirbelsdule so einzigartig konstruiert
ist — den aufrechten Gang. Und selbst wenn
das Aufstehen gerade nicht moglich ist, gibt
es auch zahlreiche Moglichkeiten im Sitzen,
den Riicken zu stirken (die besten Tipps
zum riickengerechten Sitzen finden Sie un-
ten im Kasten). Sobald wir dem Riicken die
verdiente Aufmerksamkeit schenken, wird
deutlich: Genau, wie sich Riickenprobleme in
anderen Korperbereichen negativ fortsetzen,
sind es zahlreiche positive Einfliisse, die ein
fitter Riicken auf den gesamten Korper hat. So
bildet eine starke Mitte das beste Gertist fiir
einen schmerzfreien und vitalen Alltag und
beschert uns nicht zuletzt durch eine verbes-
serte Haltung eine positive Kérpersprache.

5 TIPPS ZUM RUCKEN-
GERECHTEN SITZEN:

3# Wahlen Sie die Hohe des Biro-
stuhles so, dass die Unterarme etwa
im rechten Winkel bequem auf dem
Tisch aufliegen kénnen.

#: Stellen Sie die Sitzflache so ein,
dass die Oberschenkel in Richtung
Knie etwas ansteigen. Sie kénnen dies
durch eine FuBunterlage unterstiitzen.

# Die FuBe sollten huftbreit auf dem
Boden stehen, aber von Zeit zu Zeit
auch mal woanders aufgestellt werden.
Sie kénnen auch die Ful3e ab und an in
die Luft heben — so machen Sie gleich
eine Kraftigungstibung.

# Auch wéhrend des Sitzens sollten
Sie sich viel bewegen. Andern Sie
deshalb moglichst alle zehn Minuten
Ihre Sitzposition.

#: Stehen Sie alle 60 Minuten kurz auf
und vertreten sich ein wenig die Beine.
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PROF.
INGO FROBOSE

wissenschaftlicher
Beirat des Programms
,Reformhaus®
activate your life”

Worauf sollten wir beim Riickentraining
besonders achten?

Professor Ingo Frobdse: Die Riickenmuskulatur
besteht aus Schichten. Die unterste Schicht ist
sozusagen die Vollkaskoversicherung, denn
diese zieht sowohl diagonal als auch langs an
den Wirbelkérpern entlang. Fit halten kénnen
wir diese Muskeln einerseits durch gezielte
Kraftigungstibungen, beispielsweise mit einem
Trainingsband. Ebenso wichtig ist aber, dass
diese tiefliegenden Strukturen auch durch
unwillkirliche Reize stimuliert werden, Sie sich
also reaktiv an eine Belastung anpassen miissen.
In unserem Bewegungsprogramm diesen Monat
setzen wir beides um.

Wie aufrecht sitzen Sie an lhrem Arbeitsplatz?

Ehrlich gesagt, ich [immele gerne auf meinem
Stuhl herum, denn ich bin kein Fan von einer
starren geraden Haltung. Eine gute Haltung ist
auch wieder nur eine Haltung. Fir mich ist die
beste Haltung: die néchste Haltung! Also die Va-
riation von meiner Position. Damit beanspruche
ich die meisten Muskeln und keinen zu lange.

Was passiert, wenn man zu lange gerade sitzt?

Durch dauerhaftes Halten einer Position entsteht
eine Uberséuerung des betroffenen Milieus. Das
fuhrt zu einer Unterversorgung der Zelle und
daraus resultieren Verkrampfungen und lang-
fristig Verhartungen. Sauerstoff und Nahrstoffe
gelangen aber nur wieder zur Zelle, wenn der
Muskel durch Bewegung aktiviert wird. Der
basische Zustand wird wieder hergestellt. An
dieser Stelle kann auch eine basische Erndhrung
viel bewirken.
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CASHEWMUS!

rWﬂ% Bio Cashewkerne, traditionell ohne Erhitzen in Steinmiihlen vermahlen
S

DAS TRAGBARE
FITNESSSTUDIO

Ob Kraft oder Koordination

— mit den kleinen , activate
your life”-Geréaten, kénnen Sie
immer und Uberall gezielte
Ubungen fiir einen starken
Ricken machen. Das Beste: Im
beiliegenden Booklet finden
sie genaue Ubungsanlei-
tungen flr jedes Gerat.

Den , Turnbeutel” gibt es in
Ihrem Reformhaus® oder
unter www.reformhaus.de

ANZEIGE

Mit unvergleichlich gutem Geschmack; reich an Magnezivm und Vitamin B1

Pikant und siiB verwendbar — die Rezept- Broschiire erhalten Sie
in Ihrem Reformhaus®

!' _ In fiinf weiteren spannenden Sorten

sspekt fur die ursprungliche Qualitat der Nusse erhitzt der franzozische
Hersteller PerlAmande die Rohware wahrend des gesamten

Produktionzproze

5

& nie uber 45°C. Der volle, naturliche Geachmack

und alle Nahrstoffe bleiben so erhalten.

RaformEonter - Ernst-Litfalk-5ir. 16 - DF1924E Tarrantn
DE-OKO-003 - www. reformkontor.de
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Ihrem Ricken zu Liebe: Alle 60
Minuten aufstehen, herumgehen
und sich recken und strecken

Schatzeleln, 1sch
hab’ Rucken”

Tja, mehr Bewegung plus sinnvoller Nah-
rungserganzung und Horst Schlammer
ware aufrecht durchs Leben gegangen

* GESHINDHEIEAUS-DER FLEASCHE

Im ,, Gelenk-Aktiv Bio-Hagebutten-Tonikum* von Salus steckt Natur-
Power fiir gesunde Gelenke: Natirliches Vitamin C aus der Acerola-
Kirsche unterstiitzt die Kollagenbildung fiir eine gesunde Knorpel-
und Knochenfunktion. Die speziell
fur dieses Tonikum entwickelte
Bio-Wildfruchkrdutermischung
aus sechs Krauterauszligen wie
Brennnessel, Ingwer, Teufelskralle
oder Wacholderbeeren, und das
wertvolle Hagebuttenmarkkon-
zentrat macht das Tonikum zum
Gesund-Genuss: 1 x taglich nach
dem Essen 30 ml ,, Gelenk-Aktiv
Bio-Hagebutten-Tonikum*.

ANZEIGE
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DER SCHLUSSEL ZU
MEHR MUSKELKRAFT

Bewegungsmangel im Alltag, eine
verletzungsbedingte Auszeit oder
eine Diat — im Leben gibt es viele Si-
tuationen, in denen der Korper mehr
EiweiB braucht. Denn Eiweil3 ist der
wichtigste Baustein fir die Muskeln.
Doch EiweiB ist nicht gleich EiweiB.
Das Geheimnis liegt in seinen
Aminosauren. , Alsiroyal EiweiB 90
enthalt 40 % essentielle Amino-
sauren und einen besonders hohen
Anteil an den Muskel-Aminoséauren
L-Leucin, L-Isoleucin und L-Valin.
Das Besondere: Sie werden nicht in
der Leber, sondern direkt im Muskel
verstoffwechselt und kénnen gezielt
helfen, diese zu kraftigen. Ob pur,
fruchtig oder herzhaft Alsiroyal
EiweiB 90 aus hochwertigem So-
ja-EiweiB ist vegan — und schmeckt.

BRINGEN SIE IHREN

RUCKEN IN FORM

Mit den richtigen Ubungen ma-
chen Sie Ihren Rucken fit fur seine
Alltagsaufgaben. Denn die Bewe-
gung lockert nicht nur die Muskeln
und halt Ihre Sehnen und Bander
geschmeidig, sondern sorgt auch fur
eine verbesserte Nahrstoffversor-
gung lhrer Zellen und Bandscheiben.
Daruber hinaus gilt gerade fir den
Alltag im Buro: Fihlen Sie sich nicht
an lhren Stuhl gefesselt! Ob zum te-
lefonieren, einem kurzen Austausch
mit den KollegIinnen oder auch in
einer Sitzung — nutzen Sie jede sich
bietende Gelegenheit, um aufzu-
stehen und sich zu bewegen. Das
freut nicht nur lhren Ricken, sondern
auch das Herz-Kreislaufsystem und
dient ganz nebenbei wunderbar der
Stressreduzierung.

Kleine Ubungen
grofBBe Wirkung

Ob zur Muskelkraftigung oder um
verspannte Partien zu lockern: Gera-
de fir unseren viel geplagten Riicken
reichen oft schon kleine Ubungen
aus, um einen grofBen Effekt fur lhr
Wohlbefinden zu erzielen.

Wie Sie lhre bewegten Pausen zu
einem effizienten Riickentraining
machen kdnnen, zeigen wir lhnen
mit unserem Bewegungsprogramm
».Gesunder Rucken am Arbeitsplatz”.

Dazu scannen Sie einfach den unten
stehenden QR-Code oder besuchen
unseren neuen ,Reformhaus® —
activate your life” Youtube-Kanal
unter youtube.com/c/Reformhaus
Bewegung.

You(TT)

Text: fischimwasser
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Wieder
Zu Kraften
kommen

EnergyPlus® S .

Die Trink- und Aufbaunahrung bei
Mangelernahrung, Krankheit, Kau- und
Schluckbeschwerden, Appetitiosigkeit
und Gewichtsverlust.

Entwickelt nach den neuesten Erkennt-

i
Energy
wLlus’

-
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26 Vitamine
urnd Minerakitoffe

Hafervollkorn
statt Jucker

Pflanren-Eiweil
statt Milch-Eiweil

Mahrleformationan und Tipps ner Jeberefvng inwnerem Kurzfim
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GRATINIERTER HOKKAIDO

MIT RUSTIKALEM KURBIS-

KERN-PESTO

Zutaten fir 4 Personen

40 g HOLO steirische Kiirbiskerne
2 Bund glatte Petersilie (20 g
abgezupfte Blatter)

1 kleines Bund Dill

2 gestr. EL Hefeflocken (5 g; alter-
nativ: Parmesan¥®)

Salz

1 kleine Msp. Cayennepfeffer

2 Knoblauchzehen

70 ml kaltgepresstes Olivendl

1 kg Hokkaido-Kiirbis

150 bis 200 g kleinblattriger k-
chenfertiger Blatt- oder Schnittsa-
lat der Saison

Saft einer Zitrone (40 bis 50 ml)
Schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Nach Belieben:

1 bis 2 EL kaltgepresstes Olivendl
200 bis 250 g Ciabatta oder Ba-
guette als Beilage

AuBerdem:
1 Bogen Backpapier

* Bei Verwendung dieser Zutat ist das
Rezept nicht mehr vegan.

ZUBEREITUNG:

1. KUrbiskerne in einer beschich-
teten Pfanne ohne Fettzugabe
anrosten, zum Abklhlen auf einen
Teller geben. Petersilie waschen,
trockenschlitteln, Blatter abzupfen
und hacken. Dill waschen, tro-
ckenschitteln, Stiele entfernen,
die Hélfe grob hacken, den Rest
fur den Salat zurlickstellen. Pe-
tersilie und Dill in eine Schussel
geben. Kirbiskerne grob hacken
und zusammen mit Hefefocken, 72
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gestr. TL Salz und Cayennepfeffer
zugeben. Knoblauch schalen und
dazu pressen. Olivendl einrlihren
und alles kraftig verriihren.

2. Backofen auf 210 °C (Umluft

190 °C) vorheizen. Blech mit
Backpapier bereitstellen. Kiirbis
waschen, Stiel- und Blitenansatz
entfernen, halbieren, entkernen
und mit Schale (Hokkaido-Krbis
kann mit Schale verzehrt werden) in
ca. 1,5 cm breite Spalten schnei-
den. Kirbisspalten in eine groBe
Schissel geben. 1 leicht geh. EL
Kirbiskern-Pesto fiir das Salatdres-
sing in einen Mixbecher geben und
zurtickstellen, Rest mit den Kurbis-
spalten mischen, so dass das Pesto

an den Schnittflachen kleben bleibt.

Kirbisspalten auf dem Backblech
verteilen und auf mittlerer Schiene

10 — 15 Min. backen, bis die Kirbis-
spalten gerade eben gar sind.

3. Parallel Salat waschen und gut
abtropfen lassen. Zitrone auspres-
sen, zum zurlickgestellten Pesto in
den Mixbecher geben und fein mi-
xen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und nach Belieben noch 1 -2
EL Olivenol einrihren. Salat auf 4
groBe Teller portionieren, mit dem
zuriickgestellten Dill bestreuen.
Kurz vor dem Servieren Dressing auf
den Salat traufeln und Kiirbisspalten
darauf anrichten. Nach Belieben am
Tisch mit schwarzem Pfeffer aus der
Mihle bestreuen. Mit Ciabatta oder
Baguette servieren.
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Foodstyling: Marita Koch
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