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Minchen, 15.03.2023 - ATOS Kliniken zum Tag der Riickengesundheit: Experten im Bereich
Riickenmedizin

Jahrlich findet am 15. Marz der Tag der Riickengesundheit statt, initiiert vom Deutschen Griinen
Kreuz, um auf die Bedeutung der Riickengesundheit und die Pravention von Riickenerkrankungen
aufmerksam zu machen. Die ATOS Kliniken, eine bundesweit prasente Klinikgruppe mit Fokus auf
Orthopadie und orthopadische Chirurgie, beschaftigen zahlreiche Spitzenmediziner fir die Bereiche
der chirurgischen und konservativen Wirbelsdulen-Medizin. Die ATOS Kliniken sind im Bereich der
Wirbelsdulen-Chirurgie mehrfach ausgezeichnet worden. Es wird eine breite Palette von
diagnostischen und therapeutischen Verfahren angeboten, darunter konservative sowie minimal-
invasive Operationstechniken, die die Erholungszeit verkiirzen und den Heilungsprozess
beschleunigen kdnnen.

Um die Riickengesundheit zu fordern und Riickenschmerzen vorzubeugen, sind regelmaRige
Ubungen und Bewegung von entscheidender Bedeutung. Fiir den modernen Menschen, der oft den
ganzen Tag am Schreibtisch sitzt oder einseitigen Belastungen ausgesetzt ist, hat die Klinikgruppe
sechs einfache Ubungen zusammengestellt, gegen das ,,Volksleiden Riickenschmerzen®, die wirklich
helfen und zur langfristigen Pravention beitragen. Fast jeder zweite Deutsche leidet mittlerweile
daran. Haufig werden die Schmerzen sogar chronisch und beeintrachtigen die Lebensqualitat
erheblich.

Sechs Ubungen, um Riickenschmerzen aktiv vorzubeugen

1. Seitliches Brett

Zur Aktivierung der Muskeln der Kérpermitte legen Sie sich auf die rechte Seite und winkeln die Beine
an. Mit dem rechten Arm stiitzen Sie sich anschlieBend ab, sodass sich der Ellbogen direkt unter der
Schulter befindet. Spannen Sie die Bauchmuskeln an und heben Sie die Hiften durch Druck auf den
rechten Ellbogen an. Acht Sekunden halten und je nach Bedarf wiederholen, dann die Seite wechseln.
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2. Liegende Hiiftdrehung

Zur Verbesserung der Beweglichkeit der Gelenke und Muskeln im Riicken legen Sie sich mit einer Matte
auf den Riicken — die Arme sind dabei im 90-Grad-Winkel vom Korper weggestreckt und die Beine sind
lang. Dann das linke Knie anwinkeln und das rechte Bein iber den Oberkorper legen, der flach auf der
Matte liegt, sodass der rechte FUR den Boden beriihrt. Zur Verstarkung der Dehnung mit der linken
Hand das Knie leicht in Richtung Boden driicken. Die Position halten und anschlieRend wieder in die
Ausgangsposition zurilickkehren und die Seite wechseln.
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3. Beckenkippe

Fiir eine aufrichtige Kérperhaltung knien Sie sich fiir diese Ubung auf eine Matte und platzieren Sie
Ihre Hande unter den Schultern — die Knie stehen senkrecht zu den Hiften und der Riicken ist gerade.
Atmen Sie nun aus, ziehen Sie die Bauchmuskeln kraftig ein und driicken den Bauchnabel in Richtung
Wirbelsdule. Im nachsten Atemzug die Kriimmung im unteren Riicken umkehren und das Becken nach
hinten kippen. AnschlieBend lockerlassen und die Ubung nach Bedarf wiederholen.
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4. Schulterdriicken in Bauchlage

Fiir einen kraftigen oberen Riicken legen Sie sich in Bauchlage auf eine Matte, sodass die Stirn auf der
Matte ruht. Die Arme im rechten Winkel beugen, die Hande dabei flach auf den Boden legen und die
Zehen aufstellen. AnschlieRend heben Sie die Arme auf Kopfhdhe und ziehen die Schulterblatter
zusammen. Halten Sie diese Position fiir ein paar Sekunden und wiederholen Sie die Ubung je nach
Bedarf.
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5. Kreisende Schultern

Zur Lockerung der Muskeln im Kopf-, Hals- und Schulterbereich stellen Sie sich gerade hin und lassen
die Arme locker hdangen. Dann ziehen Sie die Schultern nach vorne und innen und gleichzeitig langsam
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in Richtung der Ohren. Anschliefend mit kreisenden Bewegungen die Schultern rotieren lassen und
nach ein paar Sekunden die Richtung wechseln.

6. Die Briicke

Flr die Aktivierung des groRen GesaRmuskels und der hinteren Oberschenkelmuskulatur legen Sie sich
auf den Riicken. Dabei sind die Knie im rechten Winkel aufgestellt und die Arme liegen seitlich am
Korper. Im nachsten Schritt spannen Sie ihre Kérpermitte an, heben den Po langsam, bis Knie und
Schulter eine Gerade bilden. Kehren Sie anschliefend in die Ausgangsposition zurtick und wiederholen
sie die Ubung nach Belieben.

Uber ATOS

Die ATOS Gruppe mit insgesamt elf stationdren Kliniken, 25 ambulanten Standorten und der Holding-
Gesellschaft in Miinchen zéhlt zu den flihrenden Unternehmen in der orthopadischen Spitzenmedizin und ist
ein Portfolio-Unternehmen von Intermediate Capital Group (ICG). Die erste Klinik wurde im Jahr 1991 in Heidel-
berg gegriindet. Mittlerweile versammelt der ATOS-Verbund deutschlandweit die meisten medizinischen Aus-
zeichnungen im Bereich der Orthopddie unter einem Dach. Die hochspezialisierten Mediziner belegen mit ihren
Leistungen regelmaRig Spitzenplatze bei FOCUS oder in anderen relevanten Rankings. CEO Martin von Hummel
leitet den Klinik-Verbund mit 1.300 Mitarbeitern, darunter 200 Arzten. Besonders innovativ an ATOS ist das
Modell des Arztes als Gesellschafter. So sind teilweise Arzte nicht nur medizinisch titig, sondern tragen als
Klinik-Gesellschafter auch unternehmerische Verantwortung.
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