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1. Topfit in den Fruhling — mit dem Physiopark!

Der Friihling ist da — die perfekte Zeit, um Korper und Geist in Bewegung zu bringen! Im Physiopark Regensburg laden
wir Sie als Physiotherapeut*innen sowie Sport- und Bewegungswissenschaftler*innen herzlich dazu ein, den Start in
den Friihling aktiv zu g 1. Natiirlich 1 wir gern auch die ,Fortgeschrittenen“ auf ihrem weiteren Weg.

RegelméaBige Bewegung kann Ihr Wohlbefinden nachhaltig verbessern, Riickenschmerzen vorbeugen und Ihnen neue
Lebensenergie schenken. In diesem Artikel erfahren Sie, wie regelmaBige kérperliche Aktivitat und insbesondere die
medizinische Trainingstherapie Ihre Gesundheit positiv beeinflussen.

Die positiven Auswirkungen regelméaBiger Bewegung

Bewegung ist weit mehr als nur kdrperliche Aktivitat — sie ist ein entscheidender Baustein fiir Inre Gesundheit:

Verbesserte Herz-Kreislauf-Funktion: RegelméaBiges Training starkt das Herz, senkt den Blutdruck und férdert einen gesunden
Blutkreislauf. Dies reduziert das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen und steigert Ihre Ausdauer.

Stérkung von Muskeln und Gelenken: Durch gezielte Ubungen wird die Muskulatur rund um lhre Wirbelséule und Gelenke
kréftig aufgebaut. Das verbessert nicht nur lhre Stabilitat und Koordination, sondern hilft auch, Schmerzen und Verletzungen

vorzubeugen.

Forderung der Beweglichkeit: Dehn- und Mobilisationslibungen erhalten Ihre Flexibilitat. Eine gute Beweglichkeit ist wichtig,
um alltdgliche Aufgaben ohne Einschrénkungen zu bewéltigen und Fehlhaltungen zu vermeiden.

Psychische Gesundheit: Sportliche Betatigung setzt Endorphine frei, die Stress abbauen und Ihr allgemeines Wohlbefinden
steigern. So kann regelméBige Bewegung auch |hre Stimmung und lhre mentale Starke positiv beeinflussen.

Medizinische Trainingstherapie im Fokus

4. Angebot:

Fit in den Frihling mit dem Physiopark

Medizinische Trainingstherapie

Machen Sie Schritt in ein gestinderes und bewegtes Leben oder
kommen Sie auf lhrem Weg voran: mit einem effektiven und
individellen Trainingsprogramm. Wir haben lles, was Sie dafir
brauchen.

Unabhangig von einer Behandlung kénnen Sie im Physiopark
trainieren. Dafiir bieten wir Innen zwei Méglichkeiten:

1. ,Kranken Gymnastik am Gerat* (KGG, arztlich verordnet)

2. Erwerben Sie eine 10er-Karte, einen Viertel-, Halb- oder
Jahresvertrag

Natdirlich kénnen Sie |hr Trainingsprogramm entsprechend |hrer
Trainingsfortschritte und spezieller Zielsetzungen individuell
anpassen bzw. erweitern lassen. Wenn Sie z.B. einen Aktivurlaub
planen, Riickenschmerzen vorbeugen, Wettkampfvorbereitung oder
Sturzprophylaxe betreiben wollen oder Ihr Herz-Kreislauf-System
starken mochten.

Unsere Sportwissenschaftler*innen beraten Sie gerne!

Weitere Informationen finden Sie auf unserer Website:
Krankengymnastik am Gerat und Medizinische Trainingstherapie

Besuchen Sie uns im Web:

www.physiopark-regensburg.de

Gefallt Innen unser Newsletter?

Empfehlen Sie ihn weiter - Familie, Freunde und Kollegen freuen sich
sicherlich ebenfalls {iber niitzliche und vielféltige Informationen zu
Gesundheit, Bewegung und Beweglichkeit!
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Im Physiopark Regensburg setzen wir auf die medizinische Trainingstherapie als zentralen Bestandteil unserer Bewegungs- und
Behandlungsstrategien. Aber was genau bedeutet das?

So starten Sie in einen aktiven Friihling

Planen Sie regelmaBige Bewegung ein: Schon 30 Minuten moderates Training an 3-5 Tagen pro Woche kénnen einen
groBen Unterschied machen.

Setzen Sie auf Vielfalt: Kombinieren Sie Ausdauer-, Kraft- und Flexibilitatstraining, um lhrem Kérper alle wichtigen
Bereiche zu fordern.

Héren Sie auf lhren Kérper: Achten Sie auf Warnsignale. Bei Schmerzen oder Unsicherheiten helfen wir Ihnen, das
Training anzupassen und so Uberlastungen zu vermeiden.

Nutzen Sie unser Angebot: Im Physiopark Regensburg stellen wir gemeinsam mit Ihnen ein individeulles medizinischens
Trainingskonzept auf die Beine.

Fazit

RegelmaBige Bewegung und auch medizinische Trainingstherapie sind Schltsselfaktoren fiir ein gesundes, schmerzfreies
Leben. Nutzen Sie den Friihling als Startpunkt, um aktiv zu werden und Ihre Gesundheit in die eigene Hand zu nehmen. Wir
begleiten Sie! Im Physiopark Regensburg stehen wir lhnen mit Fachwissen, personlicher Betreuung und — wenn nétig —
maBgeschneiderten Therapieansétzen zur Seite. Gemeinsam starten wir in ein vitales, bewegtes Leben — kommen Sie gern auf

uns zu!

2. Aktiv gegen Wirbelsaulenbeschwerden: Mit Training und Physiotherapie
den Rucken stérken

Orthopéd*innen und auch Physioterapeut*innen begeg téaglich M hen mit Wirbelsa den und
Riickenschmerzen. Ein GroBteil dieser Probleme lasst sich — haufig schon vor dem ersten Schmerz - durch gezielte
Bewegung und praventive MaBnahmen vermeiden. In diesem Artikel méchten wir erldutern, wie regelmaBige korperliche
Aktivitat zur Vorbeugung der haufigsten Wirbelsaulenerkrankungen beitriagt und welche Ubungen bei der Behandlung
von Riickenleiden unterstiitzend wirken. Zudem erklaren wir, wann eine physiotherapeutische Behandlung sinnvoll ist.
Grundsitzlich gilt bei Riickenproblemen immer: lassen Sie sich &rztlich beraten.

Wirbelsaulenerkrankungen durch Bewegung vorbeugen - das ist wichtig

1. Starkung der Rumpfmuskulatur:

Die Muskulatur rund um die Wirbelsaule spielt eine zentrale Rolle fiir deren Stabilitat. RegelmaBige Ubungen zur Kraftigung der
Bauch-, Riicken- und Beckenbodenmuskulatur — etwa durch Core-Training oder gezielte Riickenstarkungsiibungen — helfen,
Fehlbelastungen und Verspannungen vorzubeugen. Ein starker Rumpf kann die Belastung von Bandscheiben und Gelenken
verringern und somit degenerativen Veranderungen entgegenwirken.

2. Verbesserung der Flexi 3

Beweglichkeit und Flexibilitat sind essenziell, um Bewegungsablaufe natirlich und ohne Uberlastung zu gestalten. Dehnilbungen
fur Ruicken, Hifte und Beine sowie Yoga oder Pilates férdern nicht nur die Flexibilitat, sondern tragen auch zur Entspannung der
Muskulatur bei. So lassen sich typische Beschwerden wie Muskelverkiirzungen und Fehlhaltungen vermeiden.

3. Ergonomisches Bewegungsverhalten im Alltag:

Neben gezielten Ubungen ist es wichtig, auch im Alltag auf eine gute Kérperhaltung zu achten. Ergonomische
Arbeitsplatzgestaltung, regelmaBige Bewegungspausen und bewusstes Heben schwerer Lasten sind MaBnahmen, die langfristig
die Wirbelséule entlasten. Kleine Anderungen im Alltag — wie ein ergonomischer Biirostuhl oder das richtige Heben aus der
Hocke statt aus dem Riicken — kénnen einen groBen Unterschied machen.

ielte Ubungen bei Wirbelsaulent hwerden und Riickensch en
1. Stabilisationsiibungen:
Ubungen wie der Unterarmstiitz (Plank), Seitstiitz oder Briicke trainieren den Rumpf und stabilisieren die Wirbelsaule. Diese
Ubungen sollten in moderatem Umfang in das Trainingsprogramm integriert werden, um die Riickenmuskulatur kontinuierlich zu
starken.

2. Dehniibungen:

Gezielte Dehnungen der Riickenmuskulatur, aber auch der angrenzenden Muskulatur von Hiifte und Beinen, kénnen
Verkirzungen und Verspannungen lésen. Beispielsweise helfen sanfte Riickendehnungen im Sitzen oder stehende Dehnungen
des unteren Riickens, die Beweglichkeit zu erhalten und Schmerzen vorzubeugen.



3. Mobilisationsiibungen:

Sanfte Mobilisationslibungen, wie z. B. das Kreisen des Beckens oder kontrollierte Riickenrotationen, férdern die Durchblutung
und helfen dabei, steife Gelenke zu mobilisieren. Diese Ubungen sind besonders nach langerem Sitzen oder in akuten Phasen
leichter Riickenschmerzen empfehlenswert.

4. Funktionelles Training:

Ubungen, die mehrere Muskelgruppen gleichzeitig beanspruchen — etwa Kniebeugen oder Ausfallschritte in Kombination mit
Oberkérperrotationen — unterstiitzen die ganzheitliche Stabilisierung des Kérpers. Ein funktionelles Training tréagt dazu bei,
Allitagsbewegungen zu optimieren und Belastungen gleichméaBig zu verteilen.

Wann ist physiotherapeutische Behandlung sinnvoll?

Obwohl regelmaBige Bewegung und gezielte Eigentibungen die Basis fiir eine gesunde Wirbelsaule bilden, gibt es Situationen,
in denen eine physiotherapeutische Behandlung ratsam ist:

Akute Schmerzphasen: Bei plotzlich auftretenden, starken Rickenschmerzen oder akuten Bandscheibenproblemen sollte
frihzeitig arztlicher Rat eingeholt werden. Haufig kommt daraufhin die Physiotherapie ins Spiel. Mit manuellen
Behandlungstechniken, speziellen Ubungen und weiteren Therapieméglichkeiten kann man Patient*innen gezielt Linderung
verschaffen.

Chronische Beschwerden: Patient*innenen mit langanhaltenden, wiederkehrenden Riickenschmerzen profitieren oft von einem
individuell angepassten physiotherapeutischen Programm. Hierbei werden neben Kraftigungs- und Dehniibungen auch
Methoden zur Schmerzkontrolle und Haltungsverbesserung integriert.

Eingeschrankte Beweglichkeit: Wenn die Beweglichkeit der Wirbelséule deutlich eingeschrankt ist oder nach Operationen und
Verletzungen eine Rehabilitation notwendig wird, ist die Unterstiitzung durch Physiotherapeut*innen essenziell. Durch gezielte
Therapieansétze wird nicht nur die Beweglichkeit verbessert, sondern auch die Riickkehr in den Alltag erleichtert.

Fehlhaltungen und Haltungsprobleme: Bei einer dauerhaft schlechten Kérperhaltung kann ein gezieltes Training unter
physiotherapeutischer Anleitung helfen, muskulére Dysbalancen zu erkennen und zu korrigieren. Hierzu zéhlen auch
Schulungen zu ergonomischem Verhalten im Alltag.

Tipps und Strategien fiir Patient*innen

RegelmaéBigkeit ist der Schliissel: Schon 30 Minuten moderates Training, flinfmal pro Woche, kénnen langfristig erheblich zur
Vorbeugung von Riickenproblemen beitragen.

Auf den eigenen Kérper héren: Schmerzen und Unwohlisein sind Warnsignale. Wer bei bestimmten Ubungen Schmerzen
versplirt, sollte diese modifizieren oder kurzfristig pausieren und bei anhaltenden Beschwerden é&rztlichen Rat suchen.

Kombination verschiedener Trainingsformen: Ein Mix aus Kraft-, Dehn- und Mobilisationstraining ist ideal. Erganzend kénnen
auch Ausdauersportarten wie Schwimmen oder Radfahren die Wirbelsaule entlasten.

Ergonomische Arbeitsplatzgestaltung: Achten Sie auf eine gute Sitzhaltung, regelmaBige Pausen und gegebenenfalls
ergonomische Hilfsmittel am Arbeitsplatz.

Friihzeitige physiotherapeutische Beratung: Bei akuten Beschwerden oder zur Pravention lohnt sich eine friihzeitige
Beratung durch eine/n Physiotherapeut*in. Dies kann helfen, Fehlhaltungen zu korrigieren und ein individuell angepasstes
Ubungsprogramm zu erstellen.

Fazit

Bewegung und gezielte Ubungen sind wesentliche Bausteine zur Vorbeugung und Behandlung von Wirbelsaulenerkrankungen
und Riickenschmerzen. Ein starker, flexibler Rumpf, eine gute Beweglichkeit und ein ergonomisch gestalteter Alltag kénnen nicht
nur Schmerzen vorbeugen, sondern auch bestehende Beschwerden deutlich lindern. Mit dem Arzt/der Arztin abgestimmte
physiotherapeutische MaBnahmen sind dann besonders angebracht, wenn akute Schmerzphasen, chronische Beschwerden
oder spezifische Haltungsprobleme vorliegen. Als Fachleute empfehlen wir jedem, friihzeitig auf eine aktive und ganzheitliche
Riickenpflege zu setzen — denn eine gesunde Wirbelséule ist die Basis fiir ein schmerzfreies Leben. Dem Thema
Riickengesundheit widmen wir uns im Physiopark Regensburg besonders intensiv.

Wir stirken lhnen den Riicken: im Physiopark Riickenforum (FPZ) bieten wir wissenschaftlich fundierte
Riickenschmerztherapie.

PhysioPark

RUCKENFORUM

In unserem Riickenforum, im Physiopark bei den Arcaden, bieten wir Ihnen wissenschaftlich fundierte und
analysegestiitzte Riickenschmerztherapie an.

Entwickelt wurde das effektive Konzept vom kélner Forschungs- und Préventionszentrum (FPZ).
Das FPZ-Konzept passt zum Physiopark, da es wissenschaftlich begriindet ist und einem hohen Qualitatsanspruch folgt. Vor
allem die Ergebnisse der FPZ Therapie sprechen fiir sich: 9 von 10 Teilnehmern kann nachweislich geholfen werden. Jeder

Zweite Rucken- und Nackenpatient wird beschwerdefrei.

Sprechen Sie uns gern an und informieren sich Uber diese hochwertige Therapieform. Vereinbaren Sie Ihr kostenloses



Beratungsgespréch unter:
09 41 - 60 09 63 - 0 oder info@physiopark-regensburg.de

Wir begleiten Sie auf Inrem Weg, den Riickenschmerz zu besiegen — als offizielles FPZ Rickenzentrum.

Infos auf: www.physiopark-regensburg.de/riickenforum

3. Ubungsvideo von ,The Active Way*“: 5 Minuten Wirbels&ulen Flow
Téagliche Routine fiir Kraft und Beweglichkeit der Wirbelsaule — ohne Gerate
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Passend fiir den Friihlingsbeginn hélt unsere Kollegin Barbara Debald ein 5-Minuten-Ubungsprogramm fiir die
Wirbelséule bereit, das sogar ganz ohne Gerite auskommt. Dazu gibt es ein praktisches Ubungsvideo in dem sie uns
den ,Wirbelsédulen Flow*“ vorstellt. Ein tolles Kurzprogramm das uns komplett durchbewegt und ohne Aufwand im
Urlaub oder zu Hause trainiert werden kann.

Finf Minuten sind schnell vorbei und ein solches Mobilisations- und Kréaftigungstraining bekommt man immer irgendwie in den
Tag integriert. Wenn man merkt, man ist im ,Flow“ und es geht noch mehr, dann wiederholt man den gesamten Ablauf einfach
mehrere Male hintereinander.

Unsere Kollegin Barbara Debald (The Active Way) ist auf mobile Physiotherapie und Training spezialisiert. Als ausgebildete
Physiotherapeutin unterstutzt sie Menschen bei Themen rund den Kérper mit einem klaren Ziel: mehr Wohlbefinden. Mit inren
fachlich fundierten Ubungsvideos hilft sie uns, unseren Patient*innen regelmaBig verschiedenen Gesundheitsthemen praktisch
demonstrieren zu kénnen

> Video ansehen

»The Active Way*“ finden Sie auch auf Instagram: www.instagram.com/the.active.way.

Besuchen Sie auch unsere Website:

www.physiopark-regensburg.de
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