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UBUNGEN FUR DIE WIRBELSAULE
FUR SPORTLER UND RADFAHRER
ZUSAMMENGESTELLT VON DR. MARKUS KNORINGER

SPORTS ERGONOMICS



Gesund aus eigener Kraft

Wirbelsdulenbeschwerden sind ein Allerweltsleiden und reichen
von einer leichten Stérung des Wohlbefindens bis hin zu massiven
Einschrankungen beim Sport und im Alltag. In der tdglichen Praxis
istimmer wieder zu beobachten, wie Muskelungleichgewichte Ver-
kiirzungen und daraus resultierende Fehlhaltungen sowie Riicken-
schmerzen auch bei gesunden Wirbelsdulen verursachen.

Diese Fehlhaltungen und Fehlbelastungen unserer Wirbelsdule
sind tatsdchlich eine Zivilisationskrankheit und entstehen durch
tibermafig viel sitzen in der Arbeit und im Auto. Dies ldsst sich auf
fehlende Aktivitdt und Bewegungen zuriickfiihren, die immer nur
einen Teil des Bewegungszentrums beanspruchen.

Auch Sportarten mit einseitiger Haltung férdern diese Fehlhaltun-
gen, dazu gehdrt leider auch das Radfahren, obwohl wir es so be-
geistert betreiben.

Einen Ausweg aus dieser Situation kénnen Ubungen bedeuten, die
die vernachldssigte Muskulatur wieder aufwecken und verkiirzte
Strukturen dehnen.
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Im Folgenden habe ich eine Reihe von Ubungen fiir Sie zusammen-
gestellt, die helfen sollen Riickenschmerzen zu vermeiden oder
langfristig zu verbessern. Bitte beachten Sie, dass die Ubungen
keinen Anspruch auf Vollstidndigkeit haben. Die Ubungen sollen
dazu dienen, Ihnen eine Inspiration zu bieten, um sich mit dem
Thema nadher zu beschéftigen und um diese in Ihren Alltag und
Trainingsprogramm mitaufzunehmen.

Mein Ratschlag: Lassen Sie Ubungen weg, die lhnen unangenehm
erscheinen oder sogar Beschwerden wahrend oder nach der Aus-
flihrung bereiten. Beschéftigen Sie sich mehr mit Ubungen, die
Ilhnen guttun.

Noch ein spezieller Tipp zum Radsport, diesen kann man schlief3-
lich bis in das hohe Alter betreiben. Damit es so kommt empfehle
ich Ihnen drei Dinge: Ausgleichsiibungen, Ausgleichsport und ein
fiir Sie optimal eingestelltes Rad in einer ergonomischen Position.
Erfreulicherweise gibt es heutzutage viel Wissen, wie das Rad rich-
tig eingestellt werden kann und es gibt tolle, ergonomische Produk-
te. Vorallem die Firma SQlab ist hier ein Vorreiter und Pionier.

Vorstellung Dr. Kndringer

Dr. Markus Knoringer ist
Facharzt fiir Neurochir-
urgie und Sportmedizin.
Nach langer Tatigkeit
am Klinikum ,,Rechts
derIsar“ und der Techni-
schen Universitdat Min-
chen ist er seit 2008 in
eigener Praxis tatig.

Er betreibt eine Praxis
mit 2 Standorten (In-
nenstadt Miinchen,
Oberland Miesbach),
die operativen Eingriffe
werden in einer koope-
rierenden Klinik in Min-
chen durchgefiihrt.

Dr. Knoringer hat sich auf die Behandlung von Wirbelsdulenbe-
schwerden spezialisiert und bietet das gesamte Spektrum der
hochmodernen Wirbelsdulentherapie nach neusten Erkenntnissen
an, um kompetent und erfolgreich bei akuten und chronischen Wir-
belsdulenproblemen helfen zu konnen.

Durch eine Zusatzausbildung in Orthopddie und Sportmedizin so-
wie seine langjahrige Erfahrung auf diesem Gebiet, vertrauen ihm
zahlreiche Profisportler und sportlich-orientierte Patienten. Dr.
Markus Knoringer ist Spezialist fiir biomechanische Analysen bei
Sportlern, bestarkt durch seine langjahrige Erfahrung und Arbeit
an fiihrenden, biomechanischen Instituten in Deutschland sowie

einer zusadtzlichen, sportmedizinischen und sportorthopddischen
Ausbildung. Zudem ist er wissenschaftlich aktiv als Autor, Editor
und Reviewer fiir medizinische Kongresse und Zeitschriften.

Im Juni 2014 wurde Dr. Markus Knoéringer in den Vorstand der GOTS
(grofite deutschsprachige Vereinigung fiir Sportorthopddie) beru-
fen. Auch in der Kommission fiir konservative Wirbelsdulenthera-
pie sowie der Kommission fiir Leitlinien der DWG (Deutschen Wir-
belsdulengesellschaft) und der active Group der Surfing Medicine
International ist er Mitglied.

Dr. Knoringer hat jahrelange Erfahrung in der Behandlung von
Sportlern und Spitzensportler und hat u.a. die Swatch Wave Pro-
tour, regelmaig die Snowboard WM, Wind/KiteSurf WM und Surf
Europameisterschaften auf der City Wave betreut. Er ist Wellenrei-
ter seit 1986, Eisbachsurfer der ersten Stunde, Vizeeuropameister
(2013 Master-Kategorie) im Surfen auf der stehenden Welle und
war Protagonist im international ausgezeichneten Dokumentarfilm
»KEEP SURFING“, der weltweit gezeigt wurde, und ist begeisterter
Skibergsteiger.

Als Commuter liebt er Radfahren in allen Varianten, von der City
tiber Ausdauer, bis hin zum Park und alpines Geldnde, aber am
liebsten im verspielten Geldnde auf dem MTB als Endurofahrer
oder auch auf dem Trialbike.

Als Fitnessfreak und Spezialist fiir Ubungen ist Markus Knéringer
enthusiastisch beim Ausprobieren und Weiterentwickeln aller er-
scheinenden Trainingsformen: Von klassischer Trainingslehre,
Gewichtheben, Core-Training, Pilates, Yoga, Freeletics bis hin zum
Training mit dem eigenen Korpergewicht.
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Die sagittale Balance

Mit sagittaler Balance ist die Korperhaltung gemeint, die in einer
seitlichen Ansicht wie folgt aussehen sollte.

Durch Nachldssigkeit, falsche Gewohnheiten, Altersprozesse aber
vor allem durch einseitige Haltungen, Aktivitdten im Alltag und
Sport kommt es zu:

- Einsteifen der Gelenke und Wirbelsdule
- Verkiirzung bestimmter Muskelgruppen
- Asymmetrien der Muskulatur

Halslordose
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zu starkes Hohlkreuz

verkiirzter Psoasmuskel

Dadurch kommt es zu unphysiologischen Belastungen, wie zum
Beispiel im Beckenbereich zu einem erhdhten Kompressionsdruck
der Facettengelenke, erhéhte Druckbelastung auf den Bandschei-
ben und Wirbelkorpern, aber oft auch zu einem Einklemmen (Im-
pingement) der Hiiftgelenke.

Nehmen wir als Beispiel die Lendenwirbelsdule: Hier kdnnte man
vereinfacht auch sagen, dass unsere Lendenwirbelsdule immer in-
stabiler wird (das Wort ausgeleiert trifft den Sachverhalt gut) und
unsere Hiiftgelenke immer steifer. Eine Zivilisationskrankheit ge-
naugenommen.

Dem sollen die, von mir ausgewéhlten Ubungen entgegenwirken,

indem Sie auf die Zusammenhdnge aufmerksam gemacht werden
und Sie sich mehr mit dem Thema auseinandersetzen.

Viel Spass beim Uben!

Ihr Dr. Markus Knéringer
www.neurochirurgie-knoeringer.de

physiologische Lendenlordose

Normaler, gedehnter Psoasmuskel

Gesundheitshinweise

Im Prinzip kann sich jeder mit den vorgeschlagenen Ubungen be-
schaftigen und langsam herantasten.

Je nach Alter, Trainingszustand, alten Verletzungen und individu-
ellen Bewegungseinschrankungen des Bewegungsapparates be-
stehen jedoch unterschiedliche Voraussetzungen.

Daher empfehlen wir:

- Vorsichtiges und langsames Ausprobieren der Ubungen.
- Beginnen Sie stets mit der einfachsten Version der Ubung.

- Gehen Sie nicht von Anfang an in die Endpositionen, vor allem
wenn Sie die Ubungen nicht gewohnt sind.

- Lassen Sie sich Zeit fiir eine Steigerung.

- Besondere Vorsicht bei tiefer Beugung der Kniegelenke, diese
setzen eine einwandfreie Meniskusfunktion voraus. Beugen Sie
zu Beginn nur leicht und steigern Sie sich mit der Zeit.

-Wenn die Ubung neu ist fiir Sie: Machen Sie zunéchst nur sehr
wenige Wiederholungen und nur 1 Satz.

- Bei Beschwerden oder sogar Schmerzen sollten Sie die Ubung
nicht weitermachen.
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Teil 1 - Tagliche Ubungen

Unsere Muskeln verkiirzen sich standig. Einmal wenn Sie nicht
tiber das vollstdndige Bewegungsausmafd genutzt werden, zum
anderen aber auch im Training.

Deswegen ist es normal, wenn Sie an einem Tag gedehnt haben,
dass am ndchsten Tag die Verkiirzungen wieder da sind. Machen
Sie gerne die Ubungen zwischendurch, z.B. in der Kaffeepause,
nach dem Radfahren oder vor dem Fernseher.

Einnehmen der korrekten Képer-
haltung/ Ausrichten Wirbelsdule

1Minute / mehrmals taglich

Sie sollten sich das Ziel setzen, lhre Korperhaltung zur Entlastung
der Muskulatur und Bandscheiben zu optimieren. Das geschieht
nicht sofort. Es ist eher ein Prozess, der Spafs machen soll und in
der Zukunft andauert. Zundchst miissen Sie nicht den ganzen Tag
eine perfekte Haltung einnehmen, aber mehrfach taglich sollten
Sie sich die Zeit (1min) nehmen und sich korrekt ausrichten. Sie
werden dadurch ein Gefiihl fiir die richtige Korperhaltung entwi-
ckeln (Neuprogrammierung der Haltung). Beschéftigen Sie sich
mit dem Thema und beobachten Sie ihre Mitmenschen und deren
Haltung.

Die vorgestellten Ubungen sind nicht neu oder von mir erfunden.
Das Besondere der Ubungsfolgen ist zum einen die spezielle Zu-
sammenstellung und Kombination der Ubungen, zum anderen die
Art der Ubungsausfiihrung.

Es folgen:

1. Ubungen tiglich
2. Ubungen mehrmals die Woche bis tiglich
3. Ubungen 1-2 pro Woche

1. Die Brustwirbelsdule aufrichten. Achten Sie dabei darauf sich
nicht nach hinten zu lehnen und kein Hohlkreuz zu machen,
sondern die Bauchmuskeln anzuspannen und das Becken auf-
zurichten.

2. Ziehen Sie die Schultern nach hinten.

3. Danach ziehen Sie die Schultern leicht nach unten (Schulter-
blatter nach innen und unten positionieren).

4. Schieben Sie den Kopf nach hinten, damit er zentral iber dem
Korper sitzt. Der Blick ist dabei horizontal nach vorne gerichtet.

Schlechte Haltung im Alltag.
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Haltung nach Ausrichtung der Wirbelsdule.

Musculus iliopsoas auf Deutsch: Lenden-Darmbein-
Muskel bestehend aus drei Teilen: dem grofien und
kleinen Lendenmuskel sowie dem Darmbeinmuskel.
Wie die Illsutration Ihnen zeigt, hdngt der Muskel mit
den Knochen der Wirbelsdule, des Beckens und der
Beine sowie der zugehdrigen Sehnen und Knorpel eng
zusammen. Der Psoas ist somit die Verbindung zwi-
schen Ober-Und Unterkdrper und sorgt dafiir, dass
beide Abschnitte in ihrer Position bleiben.

Der Psoas-Muskel gewdihrleistet die
aufrechte Stellung der Wirbelsdule
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Dehnung Quadtriceps

20-30 Sekunden je Bein

Die Ubung sollte Ihnen sehr bekannt vorkommen und wirkt nicht spektakuldr. Wenn Sie diese allerdings so ausfiihren, wie es unten be-
schrieben wird, werden Sie Wunder bemerken. Psoas und Quadriceps sind sehr starke Muskeln, die sich beim Sitzen, Radfahren aber
auch im Rahmen der Anspannung beim Sport immer wieder verkiirzen. Sie ziehen das Becken nach unten. Mit der beschriebenen Ubung
kénnen Sie das Becken wieder in eine physiologische Stellung bringen. Das Schambein (es ldsst sich unterhalb der Blase tasten) zeigt
Ihnen wie Ihr Becken im Raum steht.

1. Stellen Sie sich gerade hin, winkeln Sie Ihr Bein nach hinten an und greifen es mit der Hand am Fuf3riicken. Sollten Sie hier zu unbeweg-
lich sein, konnen Sie hier erfinderisch sein und das Hosenbein oder das Sprunggelenk mit einem Handtuch oder Giirtel fassen.

2. Stellen Sie fest wo Ihr Schambein sitzt und ziehen Sie es nach oben, indem Sie die Bauchmuskulatur anspannen (Sie richten damit hr
Becken auf). Frieren Sie nun diese Position ein, d.h. wahrend der Dehnung soll das Schambein nicht nach unten gehen.

3. Dehnen Sie nun die Leiste auf! Sie werden ein Ziehen im Oberschenkel bemerken, beachten Sie es geht nicht um die maximale Beugung
im Knie!

4. Ziehen Sie das Schambein noch ein bisschen weiter nach oben und gleichzeitig das Kniegelenk nach hinten.

Falsche Ausfiihrung: Vermeiden Sie ein zu starkes nach vorne kippen.
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Tiefe Kniebeuge
1-3 Sdtze / 1-3 Wiederholungen

Wenn Sie keine Verletzung im Bereich der Kniegelenke oder Hiif-
ten haben, dann ist die tiefe Kniebeuge eine ideale Ubung zur
Verbesserung der Beweglichkeit und Geschicklichkeit sowie zur
Dehnung.

1. Stellen Sie sich in den neutralen Stand. Die Fiif3e sind hiiftbreit
aufgestellt, die Zehen zeigen in einer angenehmen Position
leicht nach auB3en.

2. Nun gehen Sie (langsam bis sehr langsam, wenn Sie die Ubung
lange nicht mehr gemacht haben) in die Knie. Ziel ist es so tief
zu gehen, bis man mit dem Gesaf die Fersen beriihrt.

3. Die Fersen miissen wiahrend der gesamten Ubung fest am Bo-
den bleiben.

Wichtig:

Gehen Sie nur so tiefin die Knie, wie es fiir Sie angenehm ist. Das
ist kein Problem oder Nachteil. Nach einiger Zeit (Tagen oder auch
vielen Wochen) Gewohnung kénnen Sie in Etappen immer etwas
tiefer gehen.

Probleme bei der Ubung:

Zu Beginn kann es sein, dass Sie bei der Ubung nach hinten fal-
len. Der Grund ist, Sie sind zu unbeweglich in den Sprunggelen-
ken und haben zu wenig Kraft in der Schienbeinmuskulatur.

Losung:

Wahlen Sie einen Untergrund der minimal nach vorne geneigt ist
(Fersenerhdhung) und /oder strecken Sie die Arme als Gegenge-
wicht weit nach vorne, auch ein leichtes Gewicht in den Armen ist
erlaubt (z. B. einen Ball).

Ziel:

Mit der Zeit werden Sie beweglicher und kénnen die Ubung auf
einem absolut geraden Untergrund durchfiihren und ggf. dabei
auch die Arme am Korper verschranken.

Steigerung:
Wahlen Sie einen immer engeren Stand, bis sich beide Fersen be-
rihren.

Achten Sie drauf, dass die Fersen am Boden bleiben.

Ziel ist es so tief zu gehen, bis man mit dem Gesdp die Fersen beriihrt.
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Dehnung der Waden Dehnung der Adduktoren

und Riickseite der Oberschenkel
20-30 Sekunden / 2-3 Wiederholungen

10-20 Sekunden je Bein / 2 Sdtze

Die Adduktoren, also die Innenseite der Oberschenkel, konnen wir tiber den seitlichen Ausfallschritt dehnen.
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Hierzu eignet sich ideal die bekannte Yogaposition: der ,,herab-

schauende Hund*. Die Ubung ist Teil des Sonnengrufies. 1. Stellen Sie sich breitbeinig in korrekter Kérperhaltung auf.

2. Machen Sie einen Schritt nach rechts und lassen Sie dabei noch beide FuSsohlen am Boden.

I Handfléchfan aufden Bode.n,Arme gestrgckt-, FuBballen aufden 3. Nun den Korper zur rechten Seite hinschieben, das rechte Knie beugen und das linke Knie strecken.
Boden, Beine noch angewinkelt, Gesaf in die Héhe gestreckt.
4. Das Korpergewicht ist nun auf dem rechten gebeugten Bein. Sie sollten nun ein Ziehen im Bereich der Innenseite des linken Oberschen-

2. Dehnen Sie nun die Waden, indem Sie versuchen die Fersen .
kels spiiren.

in Richtung Boden zu driicken, gehen Sie ruhig behutsam vor.
Gleichzeitig die Beine in Streckung bringen.

5. In die Ausgangsposition zuriickkehren und dann die Gegenseite dehnen.

3. Driicken Sie leicht das Gesafd weiter nach oben und gleichzeitig 6. Bitte beachten: Bei allen Ubungen, die eine maximale Beugung des Kniegelenkes erfordern (Dehnung, in die Knie gehen): Tasten Sie sich
den Kopf und Halswirbelsdule zwischen die Arme nach hinten.  Anfingerposition: Fersen sind nicht am Boden und Knie leicht gebeugt. langsam heran, fithren Sie die Ubung immer langsam und kontrolliert durch.

Fortgeschrittene Position: Fiie am Boden und Knie durchgestreckt. Eine tidgliche Dehnung der Adduktoren ermaglichen eine freie Beweglichkeit des Beckens vor allem in der Kippung nach vorne und damit eine optimale
Einstellung der Wirbelsdule.
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Teil 2 -

Ubungen 2 mal pro Woche bis taglich

L-Sitz (Schwebesitz)

2-5 Sekunden / 3 Satze

Der L-Sitzt heifit so, weil der Kérper die Form des Buchstabens
,L“ einnimmt. Die Ubung kommt aus dem Turnen und ist eine
Grundiibung (z. B. am Barren oder den Ringen). Ich empfehle die-
se Ubung nicht um die Bauchmuskeln und den Psoas zu trainie-
ren (genauso wie den groBen Rickenmuskel, Rumpfmuskulatur
und Trizepsmuskulatur), sondern wir nutzen mit der Ubung einen
entscheidenden neurophysiologischen Effekt. Wir wollen mit der
Ubung namlich eine maximale Kontraktion der Bauchmuskeln
erzeugen und damit reaktiv eine maximale Entspannung der Rii-
ckenmuskulatur.

1. Anfangerposition: Wenn lhnen die Kraft anfangs fiir diese
Ubung fehlt, strecken Sie die Beine und lassen Sie die Fersen
die ganze Zeit am Boden. Wenn Sie nach einiger Zeit geniigend

Kraft entwickelt haben, konnen Sie den L-Sitz in der korrekten
Form ausfiihren und die Beine im Schwebesitz strecken.

2. Setzen Sie sich auf den Boden, die Arme leicht gebeugt, ich
empfehle die Hande flach auf den Boden zu legen. Alternativ:
auf der Faust abstiitzen oder Liegestiitzgriffe verwenden.

3. Die Beine anwinkeln (eine bequeme, schneidersitzartige Posi-
tion ist gut) und méglichst nah an den Kérper heranziehen, das
macht die Ubung einfacher.

4. Nun den Kdrper nach oben driicken und mit dem Gesaf vom
Boden abheben. Halten Sie die Position fiir 2 bis 5 Sekunden.

Bitte fiihren Sie die Ubung langsam und kontrolliert durch und
haben Sie Geduld, bis Sie genug Kraft entwickelt haben.

Anfingerposition: Mit angezogenen Beinen geht es leichter!
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Fortgeschrittene Position: Gestreckte Beine = Korrekter L- Sitz

Briicke
5-20 Sekunden / 1-3 Wiederholungen

Mit dem Alter wird jeder von uns bucklig. Das Problem ist die
Brustwirbelsdule. Sie wird selten in der Extension (Streckung/
Aufrichtung) trainiert, das heif3t: im wahrsten Sinne des Wortes
buckeln wir eher immer (Flexion). Zu selten wird im Alltag oder
beim Sport die Geschmeidigkeit der Brustwirbelsdule in der Ex-
tension trainiert.

Selbst im Yogabereich wird die Extension der Brustwirbelsdu-
le sehr vernachldssigt. Schwimmen hat sich dagegen ideal be-
wahrt (Brustschwimmen, Kraulen), aber nichtjeder hat regelma-
Big die Méglichkeit das ganze Jahr iber eine Schwimmstatte zu
nutzen.

Was also tun?

Die klassische Turnerbriicke ist die ideale Ubung, um die Ge-
schmeidigkeit der Brustwirbelsdule aufrecht zu erhalten. Sie
sollten daher anstreben diese Ubung zu erlernen. Aber bitte!
Lassen Sie sich Zeit, setzten Sie sich das Ziel eine Basisbriicke
innerhalb eines Jahres zu erlernen. Die darauffolgenden Jahre
werden Sie dann an der perfekten Ausfiihrung feilen.

1. Schultermobilisation: Warmen Sie die Schultern mit einem
Handtuch oder Besenstiel auf. Greifen Sie breit vor dem Bauch
und heben Sie die Arme iiber den Kopf an, bis Sie den Riicken
bertihren.

2. Mobilisation auf der Hartschaumrolle: Legen Sie sich mit dem
Riicken auf die Rolle und mobilisieren Sie die Brustwirbelsdule.

3. Mobilisation mit dem Physioball: Setzten Sie sich auf den
Physioball, rollen Sie sich dann auf den Riicken ab, die Beine
bleiben am Boden. Nun langsam kopfwarts rollen und die Han-
de in Richtung Boden driicken. Fortgeschrittene kdnnen sich
schlieBlich zur Biicke hochdriicken und den Ball entlasten.

4. Voriibung (Anféangerpostion) Becken anheben (halbe Briicke).
5. Herantasten an die ,,ganze Briicke“.

Die Mobilisation sollten Sie auch als Fortgeschrittener am bes-
ten vor jeder Briickeniibung machen. Achten Sie bei der Briicke
darauf, nicht die ganze Extension im Bereich der Lendenwirbel-
sdule durchzufiihren. Sie sollten einen harmonischen Bogen er-
zeugen.

Anfingerposition: Schultern auf dem Boden (halbe Briicke)

Fortgeschrittene Position: Schultern in der Luft (ganze Briicke)
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Drehsitz

10-20 Sekunden je Seite / 1-2 Satze

Ideal um aktiv (neurophysiologisch) verspannte, wirbelsiulen-
nahe Muskulaturen zu dehnen und die Wirbelzwischengelenke
(Facettengelenke) geschmeidig zu halten.

1. Setzen Sie sich auf den Boden und stellen Sie das rechte Bein auf
und lber das gestreckte linke Bein.

2. Mit dem linken Ellbogen zur AuBenseite des rechten Kniege-
lenkes, dann die Hand in Richtung Boden absetzen. Zu Beginn
schafft man es nur die Fingerspitzen an den Boden zu bringen,
spaterist das Ziel, die ganze Handflache auf den Boden zu brin-
gen.

3. Ziel ist es nun erst den Oberkorper, dann den Kopf gegeniiber
dem Becken zu rotieren. Langsam vorgehen, die Spannung und
den Grad der Rotation bestimmen Sie mit der Kraft, die Sie fir
die Rotation einsetzen. Die nicht angespannte Seite wird nun
aktiv gedehnt.

4. Um die Ubung zu steigern, kann man nach einiger Erfahrung zu-
satzlich das rechte Bein anwinkeln und zum linken Geséaf brin-
gen.

5. Vergessen Sie nicht die Gegenseite zu dehnen (alles spiegelver-

Mit entspannenden ,, Twists“ unterstiitzen Sie Ihre Muskulatur
kehrt). und regen den Stoffwechsel an.

I H*JLJH

et m" L
i ‘m

ALY

Fortgeschrittenen Version (Punkt 4)

\\ .«\‘«
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Ausfallschritt mit zwei Teilen
10-20 Sekunden / 1-3 Wiederholungen

Mit dieser genialen Ubung verbessern Sie im ersten Abschnitt lhre
Beweglichkeit der Hiiftgelenke (tiefe Hiiftbeuge) und im zweiten
Teil dehnen Sie Waden und Riickseite der Oberschenkel. Diese per-
fekte und vielseitige Ubung kann als Vorbereitung fiir den Sport
oder auch fiir sich alleine durchgefiihrt werden.

1. Im ersten Teil der Ubung machen Sie einen weiten Ausfallschritt
mit dem linken Bein nach vorne und stiitzen sich mit rechten Arm
neben dem linken Sprunggelenk ab.

2. Nun werden Sie mit der linken Hiifte in die tiefe Beugung gehen,
indem Sie versuchen mit dem gebeugten linken Ellbogen den
Boden zu beriihren. Halten Sie die Position fiir einige Sekunden
(Bild 1und 2).

Teil 1: Gehen Sie in den weiten Ausfallschritt und stiitzen Sie sich mit
dem Arm neben Bein ab.

3. Im zweiten Teil richten Sie sich nun wieder auf, indem Sie sich
mit beiden gestreckten Armen abstiitzen und die Hiifte mittig
zwischen den beiden Sprunggelenken positionieren (Bild 3).

4. Das Ziel ist es nun, zu versuchen beide Beine zu strecken. Sie
werden nun ein Ziehen im Bereich der Riickseite des vorderen
Oberschenkels bemerken.

5. AnschlieBend versuchen Sie die Zehen des vorderen Fues zu
sich heranzuziehen und gleichzeitig die Ferse des hinteren Fu-
Besin Richtung Boden zu driicken.

Teil 1: Nun driicken Sie das hintere Bein in die Streckung.

Teil 2: Nun versuchen Sie beide Beine zu strecken.
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Shane Beschen Sitz
20-30 Sekunden / 1-2 Sdtze

Diesen, aus dem Yoga bekannten, Sitz habe ich nach einem der
weltbesten Wellenreiter aus Hawaii benannt, Shane Beschen. Vor
jeder Wellenreitsession fithrt Shane eine Folge von Aufwarmiibun-
gen durch, um sich geschmeidig zu machen. Die Mobilisation der
Hiftgelenke nimmt dabei einen grofRen Teil des Programms ein. Ich
empfehle diese Ubung nach dem Ausfallschritt durchzufiihren.

1. Nehmen Sie einen Schneidersitz ein, legen Sie dabei beide Fuf-
sohlen aneinander.

2. Umfassen Sie die Vorfiie mit beiden Handen.

3. Driicken Sie nun mit den Ellbogen, die beiden Oberschenkel
nach auf®en in Richtung Boden (Bild 1).

4. Zum Abschluss kdnnen Sie versuchen das gesamte Korperge-
wicht auf die FuBauBenriste zu verlagern, indem Sie sich mit
beiden Armen am Boden abstiitzen und den Kdrper nach vorne
schieben (Bild 2+3).

Ausgangsposition Schritt 1und 2

Fortgeschrittenen Version Schritt 4
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Fortgeschrittenen Version Schritt 4 (seitliche Ansicht)

Handlauf

1-3 Wiederholungen

Der Handlauf ist eine ideale Ubung, um wieder beweglich zu werden, wenn man steif geworden ist und beispielsweise die Rumpfbeuge
nicht mehr richtig durchfiihren kann. Durch das Marschieren mit den Handen am Boden verbessert dieser aber auch die Orientierung im
Raum und das verloren gegangene Bodengefiihl. Das ist nicht nur fiir Radfahrer im Falle eines Sturzes interessant.

1. Machen Sie eine entspannte Rumpfbeuge, indem Sie die Arme
ein einigen Abstand zu den FiBen am Boden positionieren.

2. Strecken Sie beide Beine.

3. Laufen Sie auf den Zehenspitzen mit kleinen Bewegungen im
Sprunggelenk und winzigen Schritten mit den FiiBen in Richtung
der Hdnde soweit es geht oder Sie die perfekte Rumpfbeuge er-
reichen.

4. Nun laufen Sie mit den Handen in kleinen Schritten nach vorne,
bis wieder der alte Abstand hergestellt ist. Anschlieend kon-
nen Sie (wie eine Raupe) wieder den Handen hinterherlaufen
und dieses Spiel einige Male wiederholen.

Als zusatzliche Option konnen Sie mit den Hdnden soweit nach
vorne marschieren, wie Sie die Spannung halten kénnen (um zu-
satzlich Bauchmuskulatur und vordere Schlinge zu trainieren).

Ausgangsposition ist der herabschauende Hund. Achten Sie auf die
gerade Wirbelsdule und den gestreckten Beinen.

Heben Sie nun ...

... lansgsam die Fersenan...

... und maschieren in ganz kleinen Schritten ...

... in Richtung der Hinde.
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Sumo Squat
3-5 Wiederholungen

Der Sumo Squat ist eine weitere wichtige Ubung zur Mobilisation
der Hiiften. Selbst wenn Sie diese Ubung schaffen, werden die
meisten von uns trotzdem viele Jahre daran arbeiten miissen um
diese perfekt auszufiihren.

Wenn Sie diese Ubung durchfiihren, werden Sie vielleicht verste-
hen, warum olympische Gewichtheber iiber eine perfekte Beweg-
lichkeit, Koordination und Korpergefiihl verfiigen miissen.

1. Ausgangsposition ist die Rumpfbeuge: Die Beine etwas mehrals
hiiftbreit. Fassen Sie Ihre Zehen oder auch unter die Zehen.

2. Halten Sie die Arme gerade und gehen Sie in die Hocke. Ihre
Arme sollten innerhalb der Kniegelenke liegen.

3. Achten Sie nun auf lhre Wirbelsdulenhaltung. Der Riicken soll-
te gerade sein und moglichst vertikal. Dies wird bei vielen am
Anfang nicht moglich sein. Das ist véllig normal, versuchen Sie
tiber die Jahre an dieser Position zu arbeiten. Die Brust rausdrii-
cken und die Schultern nach hinten und unten ziehen. Halten Sie
die Position einige Sekunden und konzentrieren Sie sich auf Ihre
Haltung von Wirbelsdule und Becken.
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Fassen Sie Ihre Zehen oder greifen Sie auch unter die Zehen. Tipp: Ach-
4. Nun richten Sie sich in die Ausgangsposition auf, lassen aberdie  ten Sie auf den geraden Riicken. Ist dieser nicht gerade, beugen Sie Ihre
Fufe nicht los. Knie soweit, bis dieser gerade ist.

Bewegen Sie aus der Ausgangsposition Ihr Gesdp Richtung Boden. Achten Sie auf Ihr Gleichgewicht: Gehen Sie so tief, wie bei Ihnen maglich.
Anfangs wird der Riicken rund werden, versuchen Sie mit der Zeit diesen
gerade zu halten und ins Hohlkreuz zu gehen.
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Streching Fulriicken
20-30 Sekunden / 2-3 Sdtze je FuR

Ich empfehle regelmdfig eine Dehnung des FuBriickens zu praktizieren. Sie werden sehen wie wohltuend die Mobilisation des Sprung-

gelenkes, der Fumittelknochen und der Zehen ist. Auch der Schienbeinmuskel wird gedehnt.

1. Stellen Sie sich auf Ihr linkes Bein, setzen Sie das Grof3zehengrundgelenk auf den Boden auf.
2. Dehnen Sie nun die Strukturen des Fufdriickens.

3. Wiederholen Sie die Ubung mit dem rechten Bein.
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Dehnung des FuBriickens: Wichtig fiir die Mobilitit des Sprungelenks und Entspannung der gesamten Muskelkette. Eine Ubung, die Sie einfach von iiber-

all ausfiihren kannst.
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Skorpion Ausfallschritt

5-10 Sekunden je Seite / 1-3 Wiederholungen je Seite 2-5 Wiederholungen / Endposition fiir 2 Sekunden halten

Wie bereits erwdhnt werden die vorderen Korperschlingen in der Dehnung hdufig vernachldssigt. Der Skorpion schafft perfekt Abhilfe, Die Ausfallschritte werden heute gerne als engl. ,,Lunges® bezeichnet. Ich empfehle diese spezielle Ausfiihrung der Lunges nicht als
auch hier muss die Dehnung (Antagonist) durch die eigene Muskulatur aktiv (Agonist) herbeigefiihrt werden, d.h. man nutzt die entschei- Kraftiibung, sondern um die Leiste und den vorderen Oberschenkel zu dehnen (Verbesserung der Extensionsfahigkeit der Hiiftgelenke).

denden, neurophysiologischen Effekte zur aktiven Dehnung.
1. Ausgangsstellung: Machen Sie einen weiten Ausfallschritt nach vorne. Die Schrittweite sollte eine Armlange nach vorne und eine nach

1. Die Ausgangsposition: Legen Sie sich in Bauchlage auf den Boden, spreizen Sie die Arme beidseitig seitlich im 90° Winkel ab und stre- hinten entsprechen.
cken Sie die Beine entspannt aus. 2. Nun ndhern Sie das hintere Knie dem Boden an. Achten Sie nun streng darauf, dass das vordere Kniegelenk sich hinter der vorderen
2. Nun fiihren Sie ihr linkes Bein mit der Ferse in Richtung Ihrer rechten Hand und versuchen diese zu beriihren. Ferse befindet. Wenn Sie nach unten gehen, darf sich das vordere Knie nicht nach vorne bewegen. Becken und Oberkorper sollen in

3. Versuchen Sie dabei beide Schultern so gut es geht am Boden zu lassen, das Becken darf sich dagegen verdrehen, so dass Sie auf einer Neutralstellung gehalten werden.

Hiftseite liegen. 3. Halten Sie die bodennahe Endposition einige Sekunden lang (hinteres Knie nur wenige Zentimeter iber dem Boden) und driicken Sie

sich dann wieder in die Ausgangsstellung zuriick und wiederholen Sie die Ubung 2 bis 5 mal.

Idealerweise schlieBen Sie an diese Ubung noch einen Durchgang Quadricpsdehnung (Seite 8).
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Diese dynamische Mobilitits- und Dehniibung hilft Ihnen dabei die grof3en Muskelgruppen zu dehnen und gleichzeitig zu aktivieren. Wichtig: Achten Sie darauf, dass sich Ihre Kniescheibe bei dem vorderen Bein hinter der Ferse befindet.
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,0er* Hund Nr. 1 - Dehnung unterer Ricken »0Der“ Hund Nr. 2 - Hiiftgelenksmobilisation

1-3 Wiederholungen / Endposition fiir 10-20 Sekunden halten 3-6 Wiederholungen je Seite / Halbkreisbewegung

Diese Ubung kréftigt die Glutealmuskulatur, vor allem aber wird, die im Gelenk vorhandene, Gelenksfliissigkeit wieder neu verteilt. Diese

Wahrend vom Yoga herim Wesentlichen nur der herabschauende Hund populdr geworden ist, bietet die echte Hundeposition eine hervor-
Ubung hat eine Sofortwirkung fiir Hiiftgelenksbeschwerden.

ragende Basis fiir viele weitere niitzliche Ubungen. Diese Ubung mobilisiert die Wirbels&ule.

1. Ausgangsposition: Gehen Sie in den VierfiiBlerstand: Riicken gerade, Arme gestreckt, Handflachen senkrecht unterhalb des Beckens,

1. Ausgangsposition: Gehen Sie in den VierfiiBlerstand: Riicken gerade, Arme gestreckt, Handflachen senkrecht unterhalb des Beckens,
Finger zeigen nach vorne, Knie senkrecht unterhalb des Beckens, die Zehen am Boden.

Finger zeigen nach vorne, Knie senkrecht unterhalb des Beckens, die Zehen am Boden.

2. Heben Sie den Kopf an. Nehmen Sie in der Ausgangsposition eine Hohlkreuzhaltung in der unteren Lendenwirbelsdule ein. 2. Fiihren Sie das rechte Kniegelenk nach vorne, seitlich neben den Ellbogen. (Bild 2)

3. Fithren Sie das Kniegelenk weiter in einer fliissigen (Halbkreis) Bewegung in die Endposition (Hiifte abspreizen, Kniegelenk gebeugt,

3. Schieben Sie nun das Gesafs soweit es geht in Richtung der Fersen.
tiberall 90° Winkel).
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Ausgangspositon Heben Sie den Kopf an und driicken Sie den Riicken in eine Hohlkreuz-
haltung. Gleichzeitig schieben Sie das Gesdf Richtung der Fersen.

Entnehmen Sie der Nummerierung die Ubungsreihenfolge. Die Ubung dient dazu die Hiiftgelenke zu mobilisieren. Achten Sie dabei auf die gerade
Ausrichtung lhrer Wirbelsdule.
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Teil 3 - Ub 1 bis 2 mal Woch
Physioball Schulterblattkontrolle - Physioball Schulterblattkontrolle -
Ubung1 Ubung 2
5-10 Wiederholungen / 2-3 Sdtze 5-10 Wiederholungen / 2-3 Satze
Die Position der Schulterbldtter spielt eine entscheidende Rolle fiir eine gute, kraftvolle und schmerzfreie Schulterfunktion. Folgende Auch hiergeht es um die Schulterblattkontrolle, nur die Armhaltung
Ubung ist ideal dafiir geschaffen, ein Gefiihl fiir die Schulterbldtter zu bekommen und um vor allem auch die Position der Schulterblétter und Bewegung ist anders, eine zusdtzliche Variante sozusagen.
im Raum und an dem eigenen Kérper zu spiiren. Gleichzeitig hilft diese Ubung natiirlich auch, die Schulterblatter in die gewiinschte Posi-
tion zu bringen. 1. Beugen Sie die Arme und Ellbogen leicht nach auBen.
2. Ziehen Sie nun die Schulterblatter zur Mitte nach hinten unten.

1. Ausgangsposition: Legen Sie die Knie auf der Matte ab und lhren Brustkorb auf den Physioball. Anschliefiend rollen Sie nach vorne, bis

Hiifte und Bauch auf dem Ball liegen. Strecken Sie die Arme nach unten vor dem Ball und halten Sie die Daumen nach oben. 3. Heben Sie die Ellbogen nach auBen und oben bis zur Korperebe-

ne und die Unterarme nach oben (in der Schulter rotieren).

2. Ziehen Sie die Schulterbldtter zur Mitte und nach unten. .
4. Wiederholen Sie diese Ubung 5-10 mal. Ausgangsposition: Arme leicht nach aufen gebeugt.

3. Heben Sie die Arme in eine Y-Form nach oben an, bis Sie eine Ebene mit Ihrem Kérper bilden. Konzentrieren Sie sich darauf, die Position
der Schulterblatter zu halten.

4. Wiederholen Sie die Ubung 5 bis 10 mal. Denken Sie daran, es geht um die Schulterblattkontrolle!
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Eine weitere Variante zur Schulterblattkontrolle und Krdftigung.

Ausgangsposition: Achten Sie auf einen geraden Riicken. Die Ubung dient zum Erlernen der Kontrolle iiber die Schulterbldtter und
deren Positionierung.
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Achten Sie bei dieser Ubung darauf, - .. -
dass Sie die Schulterblitter zur Mitte = ™

und nach unten ziehen.
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Abduktion und Adduktion in Seitenlage

10-15 Wiederholungen

Wird der Tractus Iliotibialis nie gedehnt konnen Beschwerden und Schmerzen im Bereich von Hiifte oder Kniegelenk die Folge sein. Diese

Ubung eignet sich hier optimal zur aktiven Dehnung.

1. Legen Sie sich auf die Seite und spreizen Sie das Bein ab und ziehen Sie die Zehen an. Legen Sie dabei die obere Hand stabilisierend

auf den Boden.

2. Beriihren Sie nun mit den Zehen des oberen Beines das Kniegelenk des unteren Beines und bringen Sie dieses anschlieBend zuriick in

die Ausgangsposition.

Ausgangsposition
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Fiihren Sie das abgespreizte Bein in Richtung des gestreckten Beins.
Tippen Sie leicht auf und bringen Sie anschlief3end das Bein wieder in
Streckung.

Hartschaumrolle: Quadriceps,
IT Bander, unterer Riicken

Pro Muskelgruppe 3-5 mal rollen

Die Hartschaumrolle ist ein gutes Mittel um verspannte Muskula-
turen zu lockern. Ideal ist eine giinstige Rolle aus nicht zu hartem
Schaum.

Ich empfehle pro Ubung 3 bis 5 mal die anvisierten Stellen zu rol-
len. Ubertreiben Sie es nicht. Denn medizinisch gesehen liegen
die erzielten Gewebedriicke tiber den Kréaften, die Gefdfle oder
Nerven verkraften und weiterhin kdnnen wichtige Venenklappern
und Lymphgefdfe geschaddigt werden, wenn Sie vom Kdrperstamm
nach auflen zur Kérperperiphere ausrollen.

1. Vorderseite der Oberschenkel: Rollen Sie zwischen dem kno-
chernem Becken und Kniescheibe.

2. Tractus lliotibialis: Rollen Sie vom grof3en Hiiftrollhiigelknochen
bis in Hohe der Kniescheibe.

3. Unterer Riicken und Brustwirbelsdule: Rollen Sie die verspann-
ten Stellen in Riickenlage, gute Bauchmuskelfitness ist aller-
dings Voraussetzung.

Weitere Anwendungen: Waden, Innenseite der Oberschenkel

Rollenmassage 1: Vorderer Oberschenkel

Rollenmassage 2: Oberschenkel Aufenseite

Rollenmassage 3: Unterer Riicken und Brustwirbelsdule
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Liegestiitze an der Wand
5-10 Wiederholungen / 1-3 Sdtze

Liegestiitzen empfehle ich als Pflichtiibung fiir alle, unabhingig vom Alter oder Trainingszustand. Der Trick ist: Die Ubung wird so einfach
gemacht bis Sie ohne Anstrengung méglich ist. Dies gelingt mit der Wand (oder Tiir) Liegestiitze.

1. Stellen Sie sich mit einem Meter Abstand zur Wand, lehnen Sie sich nach vorne und legen Sie beide Handflachen an die Wand. Nun
kdnnen Sie eine Liegestiitze durchfiihren. Wenn das zu schwer ist, gehen Sie mit den FiiBen ndaher zur Wand.

2. Achten Sie auf eine korrekter Kérperspannung, lassen Sie das Becken nicht durchhéngen, ziehen Sie das Schambein nach oben und
spannen Sie die Bauchmuskeln an.

3. Zur Steigerung kdnnen Sie:
a. Weiter von der Wand zuriicktreten.
b. Die Liegestiitze an einem tieferen Gegenstand, wie einer Kommode oder Gelander durchfiihren.
c. Die Progression ldsst sich, je nach Bedarf, bis zum Boden hin fortsetzen.

4. Ich empfehle zur Steigerung auch die Durchfiihrung einer einarmigen Liegestiitze. Zu Beginn auch sehr nahe an der Wand. Bei der ein-
armigen Liegestiitze werden die stabilisierenden, schragen Bauchmuskeln ideal trainiert.

Danmit Sie bei der Ubung keine Riickenshcmerzen bekommen, achten
Sie auf eine korrekte Ausfiihrung: gerade Riicken, Bauch anspannen,
Schambein nach oben ziehen.

Je niiher Sie an der Wand stehen, desto einfacher ist die Ubung.
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Liegestiitze auf dem Physioball

5-10 Wiederholungen / 1-3 Sdtze

Gerade fiir Radfahrerist diese Form der Liegestiitze perfekt geeignet, denn durch die instabilere Haltung auf dem Ball bekommt man Kraft
und Koordination um sich auch in schwierigeren Situationen auf dem Bike stabilisieren zu kénnen.

1. Stitzen Sie sich auf dem Ball schulterbreit mit den Handen ab, spannen Sie ihre Bauchmuskulatur an und ziehen Sie das Schambein
nach oben. Das Durchhdngen ist dringend zu vermeiden.

2. Zur Steigerung und auch Winkelvariation konnen die Beine auch hoher positioniert werden, z.B. auf einem Sofa.

Diese stabilisierende Ubung ist nicht nur fiir Radfahren besonders wichtig.
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Bauchmuskulatur mit dem Physioball
3-12 Wiederholungen / 2-3 Sdtze

Diese Kombinationsiibung trainiert die Kérperspannung (Plank) und die Bauchmuskeln sowie die Koordination und das Bodengefiihl.

1. Gehen Sie in der Liegestiitzposition mit den Zehenspitzen auf dem Physioball.

2. Ziehen Sie nun die Knie zum Korper, die Fiif3e rollen dabei auf dem Ball nach vorne.

Schritt 1 - Liegestiitzposition

Negativ Liegestutz Physioball

5-15 Wiederholungen / 1-3 Sdtze

Liegestiitzvariation mit einem instabilen Untergrund.

Schritt 2 - Knie zum Korper

Schritt 1 - Liegestiitzposition
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Schritt 2 - Arme beugen und tief in die Liegestiitzposition gehen

Wadentrainung
5-15 Wiederholungen / 1-3 Sdtze

Die Waden fristen ein Schatten-Dasein im Training. Wenn Sie diese Ubung durchfiihren, werden Sie sehen, dass es einiges an Potential
gibt. Starke Waden bringen einen stabilen Stand, eine gute Kraftiibertragung der Oberschenkel und verhelfen zu einem soliden Antritt.
AuBerdem bietet sich ein Wadentraining bei Verletzungen der oberen Extremitdt oder vielen anderen Einschrankungen an.

1. Ausgangsposition: Beine schulterbreit.

2.In den Zehenstand hochdriicken.

Ausgangsposition: Fester, hiiftbreiter Stand

Fersen anheben

Tipps & Anregungen

- Bleiben Sie am Ball. Es ist kein Problem, wenn Sie die Ubun-
gen einmal fiir eine oder 2 Wochen oder sogar langer nicht
machen kdonnen, weil Sie krank sind oder anderes zu tun ha-
ben. Uber das Jahr gesehen sollten Sie sich aber sagen kén-
nen, dass die Ubungen zu lhrem Leben gehéren.

- Dabei gilt: weniger ist mehr. Bei Zeitmangel, fehlender Mo-
tivation oder Kraft- und Energielosigkeit ist es besser einen
abgespeckten Zirkuit zu absolvieren. Machen Sie zumindest
ein paar wenige Ubungen...zumindest eine oder zwei. Sie
werden merken wie Sie das weiterbringt.

Meine Empfehlung fiir das Fitbleiben im Alltag:
- Sportarten machen, die lhnen Spass machen (Radfahren ect.).

- Seien Sie vielfaltig.

- Parallel dazu Kraft- und Dehniibungen (wie z.B. in der Ri-

- Steuern Sie ihr Korpergewicht tiber die Erndhrung und viel

- Sport ist zur Freude da und kann vielerlei Fahigkeiten for-

- Seien Sie vielseitig, probieren Sie mal was neues aus, tber-

ckenfibel).

natirliche Bewegung im Alltag (Treppen gehen, zur Arbeit
gehen oder Radeln, Spazieren gehen).

dern, die verloren gehen, wenn Sie nicht benutzt werden:
Ausdauer, Kraft (Maximalkraft,Schnellkraft, Kraftausdauer),
Schnelligkeit, Reaktionsfahigkeit, Geschmeidigkeit, Koor-
dination, Geschicklichkeit, Entschlossenheit, die Fahigkeit
etwas neues zu erlernen usw.

treiben Sie es nicht.

(%)
=
(=
=
(=]
=
Q.
X
(o]
1
-
=
L
(&)
=
2
[a]
b

SQlab| Seite 31




Ergdnzende Ubungen

Fiir fast alle Sportarten, insbesondere im Radsport hat sich ein Training auf instabilem Untergrund als ideale Erganzung zu den vorge-

stellten Ubungen herausgestellt. Training auf instabilem Untergrund foérdern Gleichgewicht, Geschicklichkeit, Propriorezeption (Kérper-
wahrnehmung im Raum) sowie die Rumpfmuskulatur und tiefe Riickenmuskulatur (Core Training). Die Fahigkeit Ausgleichsbewegungen
durchzufiihren wird verbessert. Damit eignet sich dieses Training perfekt um die Leistung zu verbessern, aber auch zur Vorbeugung von
Uberlastungen und Verletzungen oderim Rahmen der Rehabilitation.

Kniebeuge auf dem Therapiekreisel
10 Wiederholungen / 3 Sdtze

Liegestiitze auf dem Therapiekreisel
10 Wiederholungen / 3 Sdtze

Slackline

Anfanger sollten die ersten Schritte nicht alleine machen, son-
dern sich von einem erfahrenen Slackliner anleiten lassen. Der
Lernfortschritt ist einfach viel gro3er und das Risiko dann mini-
mal. Alternativ kann man einen Kurs besuchen oder sich im Inter-
net (Youtube) informieren.

Fortgeschrittene konnen sich an leichte Tricks wagen, z:B.Umdre-
hen (Richtungswechsel auf der Slackline), Surfen (Mit beiden Bei-
nen auf der Line, Becken parallel zur Slackline), Hinsetzten und
Aufstehen auf der Slackline.
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Regenerativer Schlaf
durch die passende Matratze

Allgemein bekannt ist, dass fiir einen gesunden, schmerzfreien und leistungsfahigen Riicken ein gesunder und erholsamer Schlaf not-
wendig ist. Das Q [kju:] Schlafsystem besteht aus der Q [kju:] Matratze und dem Q [kju:] Kissen. Das modulare Kissen und die modulare
Matratze wurden mit den héchsten Anspriichen hinsichtlich Ergonomie, Design, Nachhaltigkeit sowie Haltbarkeit entwickelt. Diese ho-
hen Anspriiche verfolgen wir bis in das kleinste Detail, um bestmogliche Ergebnisse fiirjede Sportlerin und jeden Sportler zu erzielen. Die
Q [kju:] Matratze besteht aus einem modularen Schichtsystem. Die sieben nicht miteinander verklebte Schichten, die drei Entlastungs-
keile sowie die Beinauflage ermdglichen 576 verschiedene Konfigurationsméglichkeiten. So kann ein individuelles Set-up je nach Schlaf-
position, Beschwerdebild oder Vorliebe fiir eine ergonomische Liegeposition bestimmt werden.

Q [kju:] Xdura — atmungsaktiv Q [kju:] Gelschaum - entlastend

Mit Xdura stimmt das Schlafklima. Der  DerMixaus Gelund Schaum ist so abge-
Schaumstoff weist eine besonders stimmt, dass ein Liegegefiihl entsteht
offenporige Zellstruktur auf, die fiir alswiirden Sie schweben.

eine hohe Luftdurchldassigkeit sorgt.
Wédrme- und Feuchtigkeitsstauungen
werden verhindert, so dass ein beson-
ders gutes Mikroklima im Schlafsystem
herrscht.

Q [kju:] Soft — punktelastisch Q [Kkju:] Entlastungskeil

Fiir Seitenschldfer, die Entlastung an  Memory Foam passt sich dem Kor- Das Herzstiick der Q [kju:] Matratze
Schulter und Hiifte benotigen, ist der per sehr gut an und reduziert dadurch st der Entlastungskeil in der unters-
Soft Foam als oberste Schicht ent- den Druck. Wir empfehlen die Memory  ten Schicht, der sogenannten Basis.

Q [kju:] Memory — anpassend

scheidend. Durch die hohe Punkte- Schicht fiir die mittlere Position. Lieb-  Im Lieferumfang sind drei Harten des
lastitzitat konnen breite Schultern tief  haber des Memory Foams legen diese  Keils enthalten: Soft (Riickenschléfer),
einsinken. Schicht ganz nach oben. Medium (Bauchschléfer), Hard (Seiten-

schlafer).
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Rickenfreundlicher Sattel & Lenker

e Entlastung
der Bandscheiben und Sitzknochen

.
4 ‘ Im Frithjahr 2010 wurde mit dem MTB Sattel 611 active die
T. SQlab active-Satteltechnologie eingefiihrt. Seit 2011 ist fiir
' \ jeden Einsatzbereich mindestens ein active-Modell erhalt-
7 k. lich. Inzwischen ist mehr als jeder zweite verkaufte SQlab
> g ﬂ Sattel mit der active-Technologie ausgestattet.
Q"
i “
/ - 4

Aufbau des Sattels

Der Sattel erlaubt durch seine Konstruktion eine Bewegung
des Beckens in horizontaler Ebene. Die Durchfiihrung der
sogenannten Beckenschaukel ist dadurch — wie beim natiir-
lichen Gehen — gewdhrleistet.

Auswirkungen

Durch die Beckenschaukel wird unserem in Millionen von Jahren entwickelten Bewegungsapparat eine physiologisch korrekte, angepass-
te Tretbewegung ermdglicht. Durch die Méglichkeit der Mitbewegung des Beckens wird daher die Gefahr, Beschwerden in der unteren
Lendenwirbelsdule, dem Becken und der Hiifte zu entwickeln, minimiert.

Der Tritt wird entspannter und runder, frithzeitige Ermiidung wird verhindert. Dies ist von Vorteil, da unser Skelettsystem nicht exakt
symmetrisch aufgebaut ist. Die dynamische Sattelkonstruktion kompensiert Unterschiede wie zum Beispiel solche von Beinldangendif-
ferenzen.

Der Sattel hat in der horizontalen Ebene Bewegungsspielraum. Dadurch werden die Bandscheiben weniger verkippt belastet und der
randkantennahe Druck wird reduziert. Die Bandscheibe ist somit einem geringeren Verletzungspotenzial ausgesetzt.

SchlieBlich sorgt die Mdglichkeit des leicht instabilen, dynamischen Sitzens fiir standig wechselnde, variable Sitzpositionen. Dies ist ein
wichtiger Faktor, um die durch einseitige Positionen verursachten Druckschdden von Bandscheiben und Facettengelenken zu verhindern.

i
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Die Biegung nach oben bzw. nach unten ist auf den Einsatzbereich
abgestimmt und sorgt fiir eine aerodynamische Armstellung auf dem
Cross Country oder dem schnellen Urban-, Fitness- oder Trekkingbike.

Die Biegung nach oben bringt die Ellbogen nach oben und auf3en — fiir
eine fahrtechnisch optimale Armstellung auf dem MTB.

Die Handstellung legt die Ellbogen leicht an den Kérper an. Die Ein-
stellung nach hinten/unten entlastet die Schultern und ist auf eine mo-
derate bis leicht aufrechte Riickenneigung abgestimmt.

Der Lenker hat maBgeblichen Einfluss auf Fahrdynamik, Aerodynamik und die Ergonomie. Neben der Sitzposition bestimmt der Lenker
tiber die Hande und Ellbogen die gesamte Kette: Schulter — Nacken — Wirbelsdule bis hinunter zum Becken. Neben der Breite und der
Erhdhung des Lenkers spielt 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 grof’e Beachtung geschenkt.

Komfort- & Ergonomieupgrade

Wer kennt es nicht, den Wunsch nach der Verdnderung der Griffposi-
tion bei langeren Ausfahrten auf dem Fahrrad. Einfach mal die Héan-
de entspannen, in eine andere Stellung bringen und das auch noch
ohne ein ungiinstiges Abknicken der Handgelenke. Das machen die
Innerbarends® durch eine zusatzliche aerodynamischer Ellenbogen-
stellung, nah am Korper. Die Innerbarends® haben keinen festen Ein-
satzbereich, so eigenen sie sich fiir das Mountainbike, Trekking und
Cityrad.
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