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Mehr als 80 % unserer Bevélkerung klagt zumindest zeitweise tber Rickenbeschwerden. Besonders haufig treten diese
Beschwerden im Bereich der Lendenwirbelsaule auf. Ein GroBteil der Rickenprobleme wird durch zu schwach oder
unsymmetrisch ausgebildete Muskelgruppen hervorgerufen bzw. begtinstigt. Insbesondere gilt ein ausgewogenes
Verhaltnis von kraftigen Bauch- und Ruckenmuskeln als wichtiger Schutzfaktor fur einen gesunden Rtcken. Aktuelle
Studien belegen, dass ein gezieltes Muskeltraining sowohl fur kdrperlich wenig Aktive (Sitz- und Stehberufe) als auch far
Aktive (kérperlich anstrengende Berufe, Sportler) von groBer Relevanz ist. Die Messung mittels Back-Check liefert mit
objektiven Messwerten den Ansatz fir ein gezieltes, individuell angepasstes Aufbau- bzw. Ausgleichstraining.

Themenfeld: Rucken- und Gelenkgesundheit

Praventionsprinzip: Vorbeugung und Reduzierung spezieller gesundheitlicher Risiken

Spezifische Ziele

Erkennen bzw. beseitigen muskularer Schwachen bzw. Ungleichgewichte (Dysbalancen) der Rucken- und
Bauchmuskulatur

Inhalte

= Messung der maximalen Haltekraft der Rucken- und Bauchmuskulatur

= Auswertung der Ergebnisse in Anbetracht des Alters, des Geschlechts, der KérpergroBe und des Korpergewichts
= Bewertung von Kraftstatus und Symmetrie der Rumpfmuskulatur

= Kurzberatung durch GiB-Coaches

= Ergebnisse und individueller Trainingsplan digital verfigbar

Ablauf

Die Messung erfolgt alltagsnah im aufrechten Stand, wobei das Becken stabilisiert wird und eine rickenschonende
Positionierung sichergestellt ist.



