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AVIVA NEWSLETTER

HAST DE RUCKEN, MUSST DE BUCKEN (ZITAT HEIKO)
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Gesund fiir mich

Wissen mit aviva

aviva

MEDIZINISCHES TRAININGSZENTRUM

Gericht des Tages

NUDELN MIT LINSEN-PILZ-RAHM

Rickenschmerzen

Egal ob Kreuzschmerzen, ein Hexenschuss oder steifer Riicken, rund 85% aller Deutschen
haben im Laufe ihres Lebens mit Riickenbeschwerden zu kimpfen. Verspannungen und
Riickenschmerzen zéhlen zu den haufigsten Schmerzproblemen. Diese treten bei dauerhafter
Uberlastung, Stress, Bewegungsmangel und einseitiger Belastung wie langes Sitzen oder
Stehen auf. Dadurch wird die Durchblutung eingeschrinkt, die Muskelzellen erhalten nicht
mehr ausreichend Sauerstoff und verspannen sich.

Um Riickenschmerzen entgegenzuwirken ist es wichtig, sich zu bewegen! Wichtig sind die
mentale Einstellung, richtiges Tragen und Biicken, spezielle Ubungen gegen
Riickenschmerzen, Entspannungsiibungen oder eine Warmebehandlung.

1 Zwiebel

20g Champignons

3 EL Olivenol

Salz und Pfeffer
100ml Gemiisebriihe
200ml Schlagsahne
200g Nudeln

1 Dose Linsen

2TL WeiBBweinessig
3 EL Petersilie

Wasser zum Kochen bringen. Zwiebel klein
wiirfeln, Champignons in Scheiben schneiden.
Beides in heillem Olivendl anbraten, mit Pfeffer

und Salz wiirzen. Gemisebrithe und Sahne
hinzufiigen, ohne Deckel etwa 5 Minuten

einkochen. Nudeln im Wasser zubereiten. Die
Linsen in der Dose abgief3en, abspiilen, zu den
Champignons geben und autkochen. Mit Pfeffer,

Salz und 1-2 TL Weillweinessig wiirzen.

Nudeln abgieBen, dabei 100ml Nudelwasser
aufbewahren. Die Pasta mit der Sof3e mischen und
ggf. etwas Nudelwasser dazugeben. Mit Petersilie

bestreuen und servieren.

(chefkoch.de)

Fitnessiibungen

STARKUNG RUCKEN

Ubung 1:

Hiiftbreiter Stand. Knie leicht gebeugt. Arme
vor dem Brustkorb verschranken. Die
Wirbelsdule im Wechsel rund machen und
wieder strecken.

3 x 15 Wiederholungen

Ubung 2:

Hiiftbreiter Stand. Knie leicht gebeugt.
Oberkorper etwas nach vorne geneigt. Arme
iiber Kopf ausgestreckt in Verldngerung des
Oberkorpers. Bauch anspannen. Kleine
schnelle Hackbewegungen mit den Armen
ausfiihren.

Wichtig: Armbewegung erfolgt aus der
Schulter, der Ellenbogen bleibt fest.

3 x 30 sek.

Ubung 3:

Hiiftbreiter Stand. Knie leicht gebeugt.
Riicken gerade. Der Blick ist nach vorne
gerichtet. Arme seitlich auf Schulterhdhe
anheben. Unterame zeigen nach oben und
Handinnenfldchen nach vorne. Dann die
Schulterblitter so kréftig wie moglich
zusammenziehen und wieder losen.

3 x 30 sek.
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