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Effekte eines regelmäßigen Rückentrainings

Präventive Effekte
 Vorbeugung gegen Rückenschmerzen, Bandscheibenvorfälle, 

weitere Wirbelsäulenerkrankungen, Osteoporose, sowie 
Haltungsschäden.

 Vorbeugung gegen erhöhte Wirbelsäulenbelastung infolge 
altersbedingter Körpergewichtszunahme in Verbindung mit 
abnehmender Muskelkraft.

 Kräftigung der Muskulatur und Verbesserung der Beweglichkeit
 Reduzierung der Wirbelsäulenbelastung bei Arbeit, Sport und 

Freizeit
 Eine große Anzahl von Sportarten kann gefahrloser durchgeführt 

werden ( Tennis, Golf, Aerobic etc.).

Rehabilitative Effekte
 Linderung von Schmerzen und Beschwerden
 Reduzierung der Medikamenteneinnahme
 Verbesserung der Lebensqualität
 Ausgleich muskulärer Dysbalancen
 Wiederherstellung eine belastbaren Bewegungsapparates
 Erweiterung von Bewegungsmöglichkeiten und 

Tätigkeitsbereichen

Muskuläre Dysbalancen 
Sie entstehen hauptsächlich durch sitzende Tätigkeiten und 
einseitige Belastungen.

Darunter versteht man verstärkte Muskelverkürzungen 
und/oder Muskelabschwächungen.

Dies bewirkt ein Ungleichgewicht, welches eine ungünstige 
Belastungsverteilung auf die Gelenkstrukturen nach sich 
zieht.
Als Folge können Fehlbelastung, Schmerzen, Verspannungen der 
Muskulatur, Überbelastung von Sehnen und Bändern sowie eine 
vorzeitige Abnutzung der Gelenkknorpel auftreten.



Ursachen der muskulären Dysbalancen sind fehlende 
körperliche Beanspruchung, einseitige Belastung im Alltag 
oder beim Sport, Fehl- und Überbelastung.


