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GESUND AUS
EIGENER KRAI

i

Das Aufrichten der Wirbelsdule im Laufe der
menschlichen Evolution hat uns das aufrechte
Gehen und Laufen ermdoglicht. Jetzt setzen wir uns
auf das Fahrrad — die derzeit zukunftsfahigste und
sinnvollste Art der Fortbewegung — und beugen den
Riicken mitsamt seiner gesamten Evolution wieder
zurlick. Um da nicht aus dem Gleichgewicht zu
kommen, haben wir uns mit dem Thema Wirbel-
sdule beschiftigt.

Das Gleichgewicht zu halten ist dabei eine der
faszinierendsten Funktionen der Wirbelsaule.
Muskelketten, die ganz eng und tief an den Wirbeln
anliegen, werden iiber die FuBsohlen, in Kombina-
tion mit Informationen der Augen, ohne Umweg
tiber das Gehirn, gesteuert.

Diese tiefen Riickenmuskeln stabilisieren die
einzelnen Wirbel und sind damit ein sehr wichtiger
Baustein fiir einen gesunden, schmerzfreien
Riicken. Die nahezu einzige Moglichkeit, diese
wichtige Muskelgruppe zu trainieren, ist das
Gleichgewicht zu halten.

Seit meiner Wirbelsdulenverletzung im Jahr 2000
habe ich viele Dinge ausprobiert, um der Diagnose,
das restliche Leben mit Riickenschmerzen verbrin-
gen zu missen, zu entgehen.

Um genau dieses Ziel zu erreichen, hat der Wirbel-
sdulenexperte Dr. med. Markus Knoringer, mit dem
wir schon seit vielen Jahren zusammenarbeiten
(und der uns bereits bei der Entwicklung des
active-Sattelsystems unterstiitzt hat) eine Auswahl
spezieller Ubungen zusammengestellt. Damit Sie
dauerhaft beschwerdefrei und vielleicht auch mit
einer besseren Performance Rad fahren kdnnen.

Viel Spaf} damit!

= - ¥

Tobias Hild
Grunder + Geschéftsfihrer SQlab GmbH

Dr. med. Markus Knéringer ist Facharzt fiir Neurochirurgie und Sportmedizin und niedergelassen mit einer Praxis in Miinchen und Agatharied.
Neben einer sportorthopddischen Ausbildung hat er lange in biomechanischen Instituten gearbeitet. Er hat Spitzensportler und u.a. die Snowboard-
WM und Wind/KiteSurf-WM betreut. Er wurde 2013 Vize-Europameister (Master) im Surfen auf der stehenden Welle. Er ist begeisterter MTB-Enduro-
fahrer. Im Juni 2014 wurde er in den Vorstand der GOTS (gréfte deutschsprachige Vereinigung fiir Sportorthopddie) berufen.

www.wirbelsdule-schmerz.de



DEIN KORPER
SPRICHT MIT |

Das Wichtigste vorab: horen Sie auf Ihren Korper!
Sobald Sie wahrend oder auch noch in den Tagen
danach Beschwerden verspiiren, lassen
Sie Ubungen weg oder dndern Sie diese.

Das Ziel dieser Anleitung ist, lhnen ein paar
Anregungen zu geben, aus denen Sie dann lhre
eigenen Ubungen weiterentwickeln. Horen Sie
genau in lhren Kérper hinein — insbesondere ab
dem ca. 40. Lebensjahr fangt das ,,Gebalk* zu
,Knarzen“ an. Lernen Sie zu unterscheiden,
welches ,Knarzen® gut fiir lhre Wirbel und welches
schlecht ist. Diese Riickenfibel ist nur ein kleiner
Auszug aus endlos vielen Moglichkeiten.

Die Grundlagen

Als Erstes muss die Radgeometrie stimmen.
Insbesondere der Lenker hat grofen Einfluss auf
den gesamten Riicken. Neben der Neigung des
Oberkdrpers ist sehr entscheidend, ob Sie eherin
einen Rundriicken fallen oder mit den Schultern
zuriick und der Brust nach vorne eine aufrechte
Position mit einer S-formigen Wirbelsdule einneh-
men. Man kann sich die Wirbelsdule so vorstellen,
als waren Hals-, Brust- und Lendenwirbel wie
Zahnrdader miteinander verbunden. Sobald Sie die
Schultern nach hinten nehmen und die Brust nach
vorne strecken, wird sich |hr Becken in eine
Hohlkreuzposition dndern. Nehmen Sie die
Schultern nach vorne, wie z.B. beim Rennrad-
Unterlenker, und formen Sie einen Rundriicken:
Ihr Becken wird sich aufstellen und aus dem
Hohlkreuz gehen. Ein oberer Rundriicken und
unteres Hohlkreuz ist kaum moglich — probieren
Sie es aus, aber sachte und langsam.
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Halswirbelsdulen-
Streckung

‘ Brustkorbhebung

Beckenkippung

Wichtig ist, konstante Haltungen auf dem

Rad zu vermeiden. Ab und an in den Wiegetritt
wechseln, eine aktive Fahrweise auf dem MTB,
ja sogar die Sattel- und Lenkerhdhe zu variieren
macht Sinn.

Ziel der Ubungen:
1. Verhinderung von
— Verkiirzungen
— Fehlhaltungen, muskuldren Dysbhalancen
— muskuldren Defiziten
2. Verbesserung der Performance auf dem Rad
Die folgende Ubungsanleitung

istin 3 Teile gegliedert:

1. Ubungen wihrend und immer
nach jedem Radfahren

2. Ubungen mehrmals in der Woche bis tiglich

3. Zusétzliche Ubungen zur Verbesserung
der Performance
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1. UBUNGEN, DIE S|
TAGLICH MACHE

SOLLTEN

Muskeln verkiirzen sich, wenn sie trainiert und wenn sie dlter werden.
Es ist aber kein Problem, dagegen zu wirken: dehnen Sie regelmafig,
wdhrend Sie warten, bis morgens der erste Kaffee fertig ist, bevor Sie
aufs Rad steigen, wenn Sie zwischendrin eine Pause machen, nach
dem Radfahren und sogar abends auf der Couch vor dem TV.

Spiiren Sie auch hier, was lhrem Korper gut tut und entwickeln Sie

Ihr eigenes Programm.

Dehnung Quadrizeps
»Fu3baller-Dehnung*

Ziel ist es, Verkiirzungen der Oberschenkel-
muskulatur, die beim Radfahren zwangsweise
entstehen, zu vermeiden. Stellen Sie sich neu-
tral hin, mit der Hand konnen Sie sich festhal-
ten, damit Sie einen sicheren Stand haben.
Nun mithilfe der Bauchmuskulatur das Scham-
bein nach oben ziehen und in dieser Position
fest fixieren. Nun nehmen Sie mit einer Hand
das Bein am Sprunggelenk und ziehen es zu
sich hin. Ziel ist dabei nicht die maximale
Flexion im Kniegelenk, sondern eine Dehnung
des Oberschenkels. Wahrend der Dehnung ist
es wichtig, das Becken in der oben beschrie-
benen Stellung zu fixieren.

Halten Sie die Dehnung 10 — 20 Sekunden.
Wechseln Sie dann zur Gegenseite.

Die korrekte Fixierung der Beckenposition ist
extrem wichtig, damit die Ubung ihren Sinn
erfullt.

Die Dehniibung sollte je nach Bedarf 1 — 3-mal
beidseitig ausgefiihrt werden.
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Dehnung
Harmstrings/Waden

Nehmen Sie eine neutrale Standposition ein.
Nun beugen Sie das linke Bein leicht und
bringen das rechte Bein in gestreckter Position
nach vorne und stellen es auf die Ferse.

Nun die Zehenspitzen des rechten Beins
anziehen. Machen Sie eine Beugebewegung
nach vorne im Bereich des Hiiftgelenks.

Die Wirbelsdule sollte sich dabei in einem
leichten Hohlkreuz befinden. Beim Nach-
vorne-Beugen sollte die Wirbelsaule nicht
nach vorne abknicken. Sie sollten ein Ziehen
im Bereich der Hinterseite des Oberschenkels
und im Bereich der Wadenmuskulatur ver-
spiren.

Halten Sie die Dehnung 5 — 10 Sekunden.
Wechseln Sie dann zur Gegenseite.

Adduktorengruppe

Stellen Sie sich in neutraler Position hin und
machen Sie dann einen Ausfallschritt in eine
Richtung. Die FuB3flachen bleiben fest auf dem
Boden und die FuBspitzen schauen beide nach
vorne. Verschieben Sie nun Ihren Kérper auf
eine Seite, um das gegeniiberliegende Bein
zu dehnen. Stiitzen Sie sich dabei mit dem
Ellbogen auf dem anderen Oberschenkel ab.
Die Ubung dient zur Dehnung der Adduktoren-
gruppe. Hier sollten Sie ein Ziehen im Bereich
der Oberschenkelinnenseite spiiren.

Halten Sie die Dehnung 5 — 10 Sekunden.
Wechseln Sie dann zur Gegenseite.
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2. MEHRMALS
DIE WOCHE
BIS TAGLICH

Ausrichten
der Wirbelsaule

Stellen Sie sich auf den Therapiekreisel

und halten Sie das Gleichgewicht.

Nehmen Sie eine aufrechte Position ein.
Bereits nach 1 — 2 Minuten wird sich lhre
Wirbelsdule aufrichten. Viele verspiiren dabei
ein leichtes Kribbeln in den Fingern — ein
Zeichen dafir, dass sich Schultern und Nacken
neu ausrichten.

Kippen Sie den Kreisel mit den FiiBen nach
vorne und hinten. Das Ganze wiederholen Sie
jeweils auf einem Bein.

i i




SQlab ERGONOMIC LABORATORIES DIE SQlab RUCKENFIBEL SEITE 7

Dehnung Quadrizeps

Ziel ist es, Verkiirzungen der Oberschenkel-
muskulatur, die beim Radfahren zwangsweise
entstehen, zu vermeiden. Stellen Sie sich
neutral hin, mit der Hand kénnen Sie sich
festhalten, damit Sie einen sicheren Stand
haben. Nun mithilfe der Bauchmuskulatur das
Schambein nach oben ziehen und in dieser
Position fest fixieren. Nun nehmen Sie mit
einer Hand das Bein am Sprunggelenk und
ziehen es zu sich hin. Ziel ist dabei nicht die
maximale Flexion im Kniegelenk, sondern eine
Dehnung des Oberschenkels. Wahrend der
Dehnung ist es wichtig, das Becken in der oben
beschriebenen Stellung zu fixieren.

Halten Sie die Dehnung 10 — 20 Sekunden.
Wechseln Sie dann zur Gegenseite.

Die korrekte Fixierung der Beckenposition ist
extrem wichtig, damit die Ubung ihren Sinn
erfillt.

Die Dehniibung sollte je nach Bedarf 1 — 3-mal
beidseitig ausgefiihrt werden.

Lunges

Machen Sie zundchst einen Ausfallschritt.
Beim Ausfallschritt darauf achten, dass das
Hiiftgelenk nicht verdreht wird, d.h. Hiifte und
Schulter sollen sich in einem Winkel von 9o°
zum Ausfallschritt befinden. Nun senken Sie
das hintere Knie ab, sodass Sie damit fast den
Boden beriihren und kommen Sie wieder so-
weit nach oben, bis das hintere Bein noch
leicht gebeugt ist. Dabei das Kniegelenk des
vorderen Knies nicht nach vorne iiber das
Sprunggelenk schieben. Bleiben Sie wahrend
der Ubung mit dem Oberkdrper in neutraler
Position und neigen Sie sich nicht nach vorne.

Wiederholen Sie die Ubung 10 — 15-mal.
Wechseln Sie dann zur Gegenseite.

Bei dieser Ubung wird die Oberschenkel-
muskulatur des vorderen Beins beansprucht.
Hauptziel der Ubung ist allerdings eine
Dehnung des Oberschenkelstreckers des
hinteren Beins.
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Dehnung unterer Riicken

Nehmen Sie einen VierfiiBlerstand ein.
Dabei sind Sie mit beiden Knien und beiden
Handflachen am Boden. Nun machen Sie ein
starkes Hohlkreuz und schieben dabei Ihr
GesaB nach hinten zu den Fersen. Dabei
sollten Sie spiiren, wie die Muskulatur des
unteren Riickens gedehnt wird.

Halten Sie die Dehnung 5 — 10 Sekunden.

Dehnung Vorderseite
Rumpf und Oberschenkel
(Skorpion)

Legen Sie sich in Bauchlage auf den Boden.
Die Beine nehmen eine schulterbreite Position
ein. Beide Arme sind rechtwinklig vom Kérper
ausgestreckt, mit den Handflachen nach
unten. Nun versuchen Sie, mit dem linken Bein
den rechten Arm im Bereich der Handflache zu
beriihren und ziehen Sie den Fuf3 ndher an sich
heran. Dabei miissen Sie sich mit dem Unter-
kdrper leicht zur Seite rotieren.

Halten Sie die Dehnung 5 — 10 Sekunden.
Wechseln Sie dann zur Gegenseite.

Ziel dieser Ubung ist es, die Dehnung der
gesamten Korpervorderseite herbeizufiihren.
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Beweglichkeit
der Hiiftgelenke

Nehmen Sie wieder einen VierfuiBlerstand ein,
beide Kniegelenke und beide Handflachen am
Boden. Beginnen Sie mit dem rechten Bein.
Flihren Sie zundchst das rechte Kniegelenk in
Richtung des rechten Ellbogengelenks und
fihren Sie das Kniegelenk dann nach oben
und hinten. Dabei sollte das Kniegelenk immer
in einer go°-Beugeposition sein. Filhren Sie
dann das Kniegelenk wieder zuriick in die
Ausgangsposition. Diese Ubung verbessert die
Beweglichkeit und Abduktionsfahigkeit der
Hiiftgelenke. Dies ist wichtig, um der einseiti-
gen Bewegungsebene, wie sie beim Fahrrad-
fahren auftritt, entgegenzuwirken.

Wiederholen Sie die Ubung 10 — 15-mal.
Wechseln Sie dann zur Gegenseite.

Handlauf

Stellen Sie sich mit beiden Beinen auf den
Boden und begeben Sie sich auch mit den
Handflachen auf den Boden. Nun laufen Sie
zundchst ein Stiick weit mit den Handen

(oder mit den Fingerspitzen, wie auf dem Foto
gezeigt) nach vorne. Sie sollten dabei mit den
Handflachen bzw. den Fingerspitzen nur ganz
kleine Schritte vollfiihren. AnschlieBend
bleiben Sie in dieser Position stehen und
folgen mit kleinen Schritten den Handen nach.
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Korrekte Haltung
der Halswirbelsdule

Nehmen Sie beide Schultern zundchst nach
hinten, dann ziehen Sie in dieser Position
beide Schultern mithilfe der Muskulatur nach
unten. Nun achten Sie auf die Halswirbelsdule.
Erzeugen Sie ein leichtes Doppelkinn, indem
Sie mit der Hand das Kinn etwas nach hinten
driicken. Dabei ist zu beachten, dass der Blick
weiterhin gerade nach vorne gerichtet ist.

Das Ziel ist es, eine ,,lange Halswirbelsdule*
zu erzeugen, bei der sich die Muskeln der
Halswirbelsdule in einer méglichst langen,
gedehnten Position befinden. Stellen Sie sich
vor, der Hinterkopf wiirde mit einer diinnen
Schnur in Richtung Decke gezogen.

Halten Sie die Dehnung 5 — 10 Sekunden und
wiederholen Sie den Vorgang 2 — 3-mal.

Diese Ubung ist besonders zur Entspannung
der Halsmuskulatur entscheidend und sollte
auch auf dem Rad praktiziert werden. Voraus-
setzung ist dabei eine korrekte Einstellung der
Fahrradgeometrie, damit diese Position tiber-
haupt eingenommen werden kann. Ist z.B. der
Lenker zu weit vom Sattel entfernt, kann keine
korrekte Schulterblattposition und keine
korrekte Haltung der Halswirbelsadule ein-
genommen werden.



SQlab ERGONOMIC LABORATORIES DIE SQlab RUCKENFIBEL  SEITE 11

3. VERBESSERUNG
DER PERFORMANCE
1-2-MAL PRO WOCHE

Schrage
Bauchmuskulatur

Nehmen Sie eine Liegestiitzposition ein. Nun
heben Sie den linken Arm und das rechte Bein
vom Boden ab. Sowohl Arm und Bein sollten
dabei gestreckt bleiben. Im Bereich des Beins
ziehen Sie bitte auch noch den Vorfuf3 und die
Zehen an. Diese Ubung erfordert zum einen
koordinative Fahigkeiten, zum anderen werden
hier die wichtigen, schragen Bauchmuskeln
trainiert. Eine Ubungskombination ist die
einarmige Liegestiitze.

Um die einarmige Liegestiitze etwas leichter
zu machen, wird diese nicht am Boden durch-
gefiihrt, sondern in einer aufgerichteten
Position, wobei die Liegestiitze an einer hohen
Mauer oder einem festen Gegenstand durch-
gefiihrt wird (wie auf dem Foto).

Achten Sie dabei auf eine korrekte Einhaltung
der Korperposition. Wichtig ist auch hier ein
korrektes Einhalten der Beckenposition und
Anspannung der Bauchmuskulatur. Dies ist die
beste Ubung fiir die schrage Bauchmuskulatur.

Wiederholen Sie die Ubung so oft, wie Sie
ihren Korper in einer Linie halten kénnen.
Wechseln Sie dann zur Gegenseite.
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Einbeinige
Lunges

Die Lunges kennen Sie schon aus der
Beschreibung von Seite 7. Nehmen Sie wie-
derum die Position eines Ausfallschritts ein.
Ndhern Sie das Kniegelenk dem Boden an, wie
bei den auf Seite 7 beschriebenen Lunges.
Aus dieser Position schieben Sie nun lhr
Korpergewicht mit etwas Schwung {iber das
vordere Sprunggelenk und richten dabei den
Oberkorper auf.

Wiederholen Sie die Ubung 10 — 15-mal.
Wechseln Sie dann zur Gegenseite.

Diese Ubung ist im Prinzip eine unterstiitzte,
einbeinige Kniebeuge. Die Kraftentwicklung
sollte hier vor allem aus der GesaBmuskulatur
kommen.

Kniebeugen
auf dem Therapiekreisel
Kniebeugen auf dem Therapiekreisel,

fur Fortgeschrittene:
einbeinige Kniebeugen.
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Spezielle
Liegestiitz-Kombination

Gehen Sie in die Liegestiitz-Position. Lassen
Sie das Becken nicht durchhdngen, spannen
Sie die Bauchmuskeln an, machen Sie einen
flachen Bauch und ziehen Sie das Schambein
an. Fiithren Sie die Liegestiitze aus und ziehen
Sie die Schultern {iber die Ellbogen nach unten
und hinten.

Wiederholen Sie die Ubung so oft, wie Sie
ihren Korper in einer Linie halten kénnen.

Fiir Fortgeschrittene: Fiihren Sie die Liege-
stiitzen auf dem Therapiekreisel (siehe Foto)
aus.

Training der
tiefen Kernmuskulatur

Diese Ubung ist fiir Fortgeschrittene mit
gut ausgebildeter Bauchmuskulatur.

Setzen Sie sich auf den Therapiekreisel und
versuchen Sie, die Fiif3e vom Boden abzu-
heben und zu balancieren. Achten Sie darauf,
die Bauchmuskulatur anzuspannen und einen
flachen Bauch zu machen. Atmen Sie {iber
den Brustkorb ein und aus.

Halten Sie die Dehnung 5 — 10 Sekunden.
Damit werden die wichtige, tiefe Kern-

muskulatur an Bauch und Riicken sowie
das Gleichgewichtsgefiihl trainiert.
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RUCKENFREUNDLICH
SATTEL & LENKER

Die Idee, das Gleichgewicht zu halten und das Becken seitlich zu bewegen
(@hnlich wie beim Gehen), haben wirim SQlab ,,active-System* aufgegriffen.
Alle SQlab Sattel sind inzwischen auch in einer active Version erhéltlich — dabei kann der Sattel
eine gedampfte seitliche Bewegung um ca. 7° ausfiihren. Der Sattel folgt der Tretbewegung.
Diese Bewegung entlastet und mobilisiert die Bandscheiben.




Der Lenker hat mafigeblichen Einfluss auf
Fahrdynamik, Aerodynamik und die Ergono-
mie. Neben der Sitzposition bestimmt der
Lenker tiber die Hande und Ellbogen die
gesamte Kette: Schulter — Nacken — Wirbel-
sdule bis hinunter zum Becken. Neben der
Breite und der Erh6hung des Lenkers spielt
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Die Biegung nach oben bzw. nach unten

ist auf den Einsatzbereich abgestimmt und
sorgt beim 310er fiir eine aerodynamische
Armstellung auf dem Cross Country oder dem
schnellen Urban-, Fitness- oder Trekkingbike

Die Biegung nach oben beim 311er bringt
die Ellbogen nach oben und auflen — fiir
eine fahrtechnisch optimale Armstellung
aufdem MTB

Beim 302 Comfort passt einfach alles.

Die Handstellung legt die Ellbogen leicht an
den Kérper an. Die Einstellung nach hinten/
unten entlastet die Schultern und ist auf
eine moderate bis leicht aufrechte
Riickenneigung abgestimmt

die Biegung nach hinten eine grofie Rolle.
Den grofiten Einfluss auf Nacken, Schultern
und Riicken hat allerdings die Biegung der
Lenkerenden nach oben bzw. unten — und
genau diesem Winkel haben wir im Lenker-
programm 2015 grof3e Beachtung geschenkt.
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