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W
er viel aushält, hat ein breites 

Kreuz, Mutige zeigen Rück-

grat, Vielbeschäftigten muss 

man den Rücken freihalten, Schüchter-

nen selbigen stärken und wer es nicht 

einfach hat im Leben, der hat eine schwe-

re Last zu schultern. Derjenige, für den 

es eng wird, der steht mit dem Rücken 

zur Wand, wem das egal ist, dem kann 

man den Buckel runter rutschen und ca. 

80% aller Deutschen klagen mindestens 

einmal im Leben darüber, dass sie »Rü-

cken haben«, sprich Rückenschmerzen. 

Ohne Zweifel, der Rücken spielt im 

doppelten Sinn des Wortes eine tragen-

de Rolle. 

Tatsächlich haben wir dem Rück-

grat zunächst den aufrechten Gang 

und dann - durch die zum Werkzeug-

gebrauch freigewordenen Hände - die 

Weiterentwicklung des Gehirns zu ver-

danken. Voraussetzungen für eine Leis-
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tungssteigerung, die uns erst zum Menschen macht, also zu 

dem einzigen echten bipeden Säugetier, dem einzigen,  das 

richtig auf zwei Beinen laufen kann. Affen beispielsweise kön-

nen das zwar auch, allerdings sind sie nur sogenannte Knö-

chelgänger und auf vier Beinen viel schneller, ausdauernder 

und geschickter als auf zweien. 

Wissenschaftler vermuten, dass der Mensch als relativ klei-

nes und wehrloses Lebewesen durch den aufrechten Gang ei-

nen entscheidenden Überlebensvorteil erhielt, weil er so die 

Steppe überblicken und Feinde wie Jagdbeute früh genug 

erkennen konnte. Immerhin waren unsere Vorfahren ausge-

zeichnete Jäger und ausdauernde Läufer. Zum Sitzen ist die 

Wirbelsäule daher eigentlich gar nicht so gut geeignet. 

Kein Wunder also, dass unsere moderne »Sesshaftigkeit« 

dem Rücken nicht gut tut. Solange wir ihn gut behandeln und 

nicht spüren, machen wir uns wenig Gedanken, aber wehe, er 

fängt an zu schmerzen! Sitzende Tätigkeiten im Verbund mit 

zu wenig Bewegung in der Freizeit, Stress, psychische Prob-

leme, Übergewicht, falsches Heben, schlechte Matratzen: Bis-
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weilen muten wir unserem Rücken viel zu, und irgendwann 

nimmt er uns das krumm und wird es schließlich auch.

Von harmlosen, aber schmerzhaften Verspannungen über 

das Ischiassyndrom, den gefürchteten Hexenschuss, bis hin zu 

Bandscheibenvorfällen, Osteoporose oder Skoliose, Stenose 

oder Morbus Scheuermann - Rückenbeschwerden sind viel-

fältig. Laut Statistiken der Gesundheitsbehörden verursachen 

Rückenprobleme jährlich Kosten in Höhe von 50 Milliarden 

Euro, führen zu Frühverrentung und Arbeitsausfällen. 

Doch es gibt auch eine gute Nachricht: Die Rückenschmer-

zen haben nach medizinischen Erkenntnissen bei 85% aller 

Patienten keine ernsthafte Ursache. Und bei über 80% aller 

Betroffenen verschwinden die Beschwerden ohne ärztliches 

Zutun. 

Damit der Rücken stark und gesund bleibt und Schmerzen 

oder gar ernsthafte Erkrankungen gar nicht erst entstehen, 

gilt es, dem Rücken das zu geben, was 

er am meisten benötigt: Bewegung. 

Das kräftigt die Knochen, trainiert die 

Muskeln und Gelenke und fördert die 

Versorgung mit wichtigen Nährstof-

fen durch eine gesunde Durchblutung. 

Studien haben gezeigt, dass selbst Hochbetagte von Bewe-

gung noch profitieren. So trainierten Senioren im Alter zwi-

schen 85 und 93 Jahren drei Mal pro Woche zehn Minuten 

lang. Bereits nach zwei Monaten konnten diese ihre Muskel-

kraft durchschnittlich um über 160% steigern. 

Es ist also nie zu spät, mit einem regelmäßigen Training zu 

beginnen, aber je früher und je konsequenter Sie das tun, umso 

größer ist der Nutzen. Leider hapert es oft genau daran. Vielen 

fällt es schwer, sich ein regelmäßiges Training anzugewöhnen. 

Wer das jedoch schafft, investiert in seine Rückengesundheit 

und sorgt für Lebensqualität bis ins hohe Alter. 

Zum Sitzen  
ist die Wirbelsäule 
eigentlich gar nicht 
so gut geeignet.
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Wer es sich leisten kann, engagiert dafür einen Personal 

Trainer. Der begleitet und motiviert einen so lange, bis das re-

gelmäßige Training in Fleisch und Blut übergegangen ist und 

so selbstverständlich wird wie das tägliche Zähneputzen. Was 

aber machen all die anderen?

Für diese Menschen sind das vorliegende Buch und die DVD 

gedacht. Sozusagen ein Personal Trainer für Zuhause.

Hannah Fühler begleitet seit vie-

len Jahren erfolgreich Menschen auf 

dem Weg zu mehr Fitness, Gesund-

heit und zu einem durchtrainierten 

Körper. In ihren Rückenkursen lernen 

die Teilnehmer, wie man mit wenig 

Aufwand und großem Spaß den Rücken stark und beweglich 

hält. Als Personal Trainer und Life Coach weiß sie, dass es den 

meisten Menschen schwer fällt, ein regelmäßiges Training län-

gerfristig durchzuhalten, so lange also, bis das Training und 

der Wunsch nach regelmäßiger Bewegung zur Gewohnheit 

geworden sind. Und genau darin sieht sie die Hauptaufgabe 

eines Personal Trainers: den Klienten so zu motivieren, dass er 

Phasen, in denen er keinen raschen Erfolg sieht oder andere 

Pflichten die gute Absicht zu verdrängen drohen, überwindet 

und die Freude an dem Training nicht verliert. 

Aus diesem Grund widmen wir dem Thema Motivation und 

Durchhaltevermögen auch besondere Aufmerksamkeit. Da-

neben finden Sie viele Tipps und ein effektives Trainingspro-

gramm, das Wirbelsäule, Gelenke und Muskeln kräftigt und 

beweglich hält. Sie werden rasch merken, wie wohltuend es 

ist, regelmäßig etwas für den Rücken zu tun. Viele Übungen 

lassen sich auch einfach und problemlos in den Alltag integ-

rieren, egal ob zwischendurch im Büro, im Auto, während der 

Arbeit oder Zuhause.

Zahlreiche Übungen, 
lassen sich schnell 
und leicht in den All-
tag integrieren.
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