
Stabilität und Festigkeit gekenn-
zeichnet. Dieses Empfinden kann 
im Stand des Dreiecks lebendig 
erfahren und damit weiter durch-
gestaltet werden.

Der mittlere Rücken – Spannkraft
In der mittleren Wirbelsäule lebt 
die Spannkraft und Dynamik.
Diese verströmt sich hinunter in 
die Ledenwirbelsäule und hinauf 
in die Halswirbelsäule. Ist diese 
gut entwickelt, ist der Mensch zu 
einer weiten Ausdehnung und 
Aktivität im Leben fähig.

Der obere Rücken – Leichtigkeit
In der gesamten Übungsweise 
sollte die Schulter-Nacken-Kopf- 
region von Leichtigkeit und 
Gelöstheit getragen sein. Diese 
fördert ein entspanntes und freies 
Denken. Aus diesem heraus kön-
nen wir das Leben frei führen.

Die Methode und der innere 
Lernschritt

Yoga & Rückenschulung 
Die 3 Regionen der Wirbelsäule

Aktiv gegen Rückenschmerzen

Kontakt
Heilpraxis Simone Stoll 
Yoga & Freie Atemschule 
Münsterstr. 59, 88662 Überlingen 
Tel. 07551 / 94 87 00 
www.heilpraxis-stoll.de

Aktivität regt den Kreislauf an 

und stärkt die Muskulatur, die als 

wichtige Stütze für die Wirbelsäu-

le dient. Freizeitsportler sollten 

darauf achten, sich nach der Win-

terpause nicht zu viel zuzumuten, 

um Verletzungen zu vermeiden. 

Auch die ersten Gartenarbeiten 

sowie der Frühjahrsputz stellen 

eine Belastung dar. Besonders 

beim Bücken oder Heben gilt 

es, in die Knie zu gehen, um den 

Rücken zu entlasten. 

SOMMER Sommerzeit ist Ur-

laubszeit. Viele Familien nutzen 

Hilfreiche Rückentipps
zu jeder Jahreszeit

Aktiv gegen Rückenschmerzen

Unser Gesundheitsverhalten 

verändert sich je nach Wetter-

lage und Außentemperatur. „Bei 

einigen Menschen kommt es zu 

Rückenschmerzen, die mit der 

saisonalen Freizeitgestaltung 

in Verbindung stehen“, berich-

tet Dr. Reinhard Schneiderhan, 

Orthopäde und Präsident der 

Deutschen Wirbelsäulenliga.

FRÜHLING Es steigt automatisch 

die Lust auf Bewegung. Auf Rad-

fahren, Inlineskaten oder ausge-

dehnte  Frühlingsspaziergänge 

freuen sich viele. Körperliche 

die Ferien, um gemeinsam zu 

verreisen. Doch gerade langes 

Sitzen in Auto, Zug oder Flug-

zeug stellt eine Belastung für den 

Rücken dar. Der Sommer hat 

auch sportliche Abwechslung zu 

bieten. Schwimmen gehört zu 

den beliebtesten Aktivitäten und 

erweist sich als besonders rük-

kenfreundliche Sportart, die die 

gesamte Muskulatur trainiert, 

ohne die Gelenke zu belasten . 

HERBST Viele Menschen ge-

hen nur ungern vor die Haustür 

und lümmeln sich lieber auf der 

Couch. „Oft führt dieses ver-

ständliche Verhalten jedoch zu

Bewegungsmangel und zu damit

verbundenen Rücken-schmer-

zen“, erklärt Dr. Schneiderhan.

Wer regelmäßig Rückenübungen

in seinen Alltag integriert, z.B.

die Gymnastikmatte zum Fern-

sehen ausrollt, beugt langfristig

Beschwerden vor.

WINTER In der kalten Jahres-

zeit treten bei einigen Menschen

Rückenschmerzen auf, die oft-

mals mit Muskelverhärtungen

einhergehen. Hier hilft oft die

positive Wirkung von Wärme.

Winddichte Kleidung hält zudem

die Kälte fern. Außerhalb der

Wohnung besteht Glättegefahr

und bei Stürzen können sogar

Verletzungen an der Wirbelsäule

entstehen. 

Aus der Sicht des Yoga bedeutet 
bewusste Rückenschulung auch 
immer eine erweiterte „Empfin-
dungsschulung“.
Lernt man beispielsweise die 
Wirbelsäule in ihrer Gliederung 
kennen, entstehen damit erste 
Empfindungen für die verschie-
denen Regionen der Wirbelsäule 
und deren Bedeutung.

Das Dreieck und die 3 Regionen
Im Dreieck, einer klassisch-
en Yogastellung, können wir 
beispielsweise ein differenzi-
ertes Erleben zu den einzelnen 
Wirbelsäulen-Abschnitten ent-
wickeln. Durch dieses Empfin-
den entsteht in der Folge ein 
g ü n s t i g e r e s  
Gleichgewicht in der Gesamt-
spannkraft der Rückenmuskula-
tur.

Der untere Rücken – Stabilität
Die Beckenregion und auch der 
gesamte untere Rücken sind von 

Eine bestimmte Methode, spe-
zielle Übungen oder Techniken 
können einen Heilungsprozess 
günstig unterstützen, aber nie-
mals eine Heilung herbeiführen.
Die innere Aktivität des Men-
schen, die inhaltliche lebendige 
Auseinandersetzung mit einer 
Übung und das damit wachsende 
Verständnis für die innere Be-
deutung wirken sich heilsam und 
förderlich für die körperliche Ge-
sundheit und die seelische Ent-
wicklung aus.
Dieser mehr künstlerische, be-
wusste und lebendige Umgang 
mit den Übungen eröffnet neben 
einem gesunden körperlichen 
Aufbau immer auch einen weit-
eren Lernschritt für das gesamte 
Leben.
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