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altung des Riickens ist bei man-
cher Frau, besonders wenn sie untrainiert
und etwas schwachlich ist, ein heikles
Gebiet.. Die Wirbelstule besteht aus 24
ubereinanderstehenden . und ineinander-
greifenden Knochenstiicken, den Wirbeln.
Diese Konstruktion garantiert die Beweg-
lichkeit des Riickens, stellt aber gleich-
zeitig Anforderungen an die Muskulatur
Gelenkbdnder und -kapseln, die zusam-
men fur seine richtige Haltung sorgen
milssen. Beim aufrechistehenden Korper
balancieren die einzelnen Wirbel tiber-
einander und tragen sich fast selbst. So-
bald einige von ihnen diese, den anato-
mischen und physikalischen Gesetzen
entsprechende Stellung verlassen haben,
treten Verkrimmungen ein. Es gibt-runde

st.

Rucken, hohle Riicken, einseitige Riicken.
‘Wir wollen uns heute nur mit ganz leich-
ten Fallen beschdatftigen, solchen, die nocn
nicht in das arztliche Gebiet fallen.

1) Schlechte Haltung beim Sitzen fithrt
sehr oft zu mehr oder weniger leichten
Riickgratverkrimmungen. Man muf} so-
fort etwas dagegen unternehmen. Nicht
warten bis sich Stiche in der Gegend der
Schulterblétter einstellen, sich der Brust-

korb vorn verengt. und die Haltung fixiert

wird.

2) Wenn man schwer zu tragen hat, soll
man beide Arme gleich belasten. Nicht
die Handtasche immer unter dem glei-
chen Arm tragen.
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3) Gerade Rumpfbeuge qeqen runden
Riicken. Arme zur Senkrechten heben,
damn mit hohlem Kreuz und heraus-
gewdlbtem Brustkorb sich nach vorn hin-
unterbeugen. Wieder aufrichten. Die Arme
bilden die ganze Zeit die Verlémgerung
des Korpers.

4) Rumpfbeuge seitwdrts gegen Einseitig-
keit. Es ist schwer ohne Kontrolle diese
Uebung richtig zu machen, weil je nach
der Art der Verkrimmung die Wirbel-
sdule mehr im obern oder unteren Teil
gebeugt, das Becken fixiert oder zur Seite
geschoben werden muB. Jedenfalls achte
man darauf, daBl der Oberkorper nicht
nach hinten ausweicht und das Kreuz
nicht hohl wird. - .




