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Vorwort

Zwei Drittel aller Berufsmusikerinnen und
Berufsmusiker leiden unter Wirbelsdulener-
krankungen. Das hat das orthopadische
Forschungsinstitut (OFI) Munster in einer
Studie mit 3.000 Musikerinnen und Musikern
aus 40 Orchestern herausgefunden.

Aufgrund der hohen kérperlichen Belastung,
die die Orchesterarbeit mit sich bringt, ent-
stand die Idee des Gemeindeunfallversiche-
rungsverbandes Westfalen-Lippe, des Tragers
der gesetzlichen Unfallversicherung fur
Berufsmusikerinnen
zusammen mit dem OFl Behandlungsmetho-
den zu entwickeln, die Musikerinnen und

und Berufsmusiker,

Musikern dabei helfen, mit den korperlichen
Belastungen ihrer Arbeit besser fertig zu
werden.

Drei Monate lang wurden zwanzig Streicher-
innen und Streicher sowie Bl&serinnen und
Blaser orthopédisch und physiotherapeutisch
betreut. Nach griindlichen Voruntersuchungen
entwickelten der Physiotherapeut Joachim
Wessing und Dr. med. Martin Friedrich Hein
vom OFI fur jeden bzw. jede ein individuell
zugeschnittenes Behandlungsprogramm.

Diese Untersuchungen und das Behandlungs-
programm sind die Grundlage dieser Bro-

schire, die ein dreidimensionales Training
fur speziell beanspruchte Muskelgruppen bei
Orchestermusikerinnen und Orchestermusi-
kern zum Inhalt hat.

Dem Gemeindeunfallversicherungsverband
Westfalen-Lippe als Berufsgenossenschaft fiir
die Musizierenden liegt die Gesundheit dieser
kommunalen Beschéftigten auch von der
Gesetzesseite am Herzen. Diese Broschure soll
einen Beitrag zur Gesunderhaltung derjenigen
leisten, die mit korperlichem und ganzheitli-
chem Einsatz unser Kulturleben mitgestalten
und so viele Menschen taglich erfreuen.

Josef Micha
Geschaéftsflihrer



Einleitung

Im Alltag zeigt sich immer haufiger, dass die
Mehrzahl von schmerzhaften Bewegungsein-
schrdnkungen von einer ungenugenden
muskuldren Stabilisation begleitet wird.
Oftmals lasst sich nur unzureichend klaren, ob
es sich hierbei nur um ein Symptom oder gar
eine Ursache der Hauptproblematik handelt.
Sehr erfolgreich werden bei diesen
Schmerzsyndromen gezielte Trainingspro-
gramme eingesetzt, durch die eine langanhal-
tende Beschwerdefreiheit erzielt werden kann.

Der theoretischen Betrachtung, dass Schmerz
als Missverhdltnis von Belastung (z.B. durch
Uben) und Belastbarkeit (z.B. des Muskel-
Sehnenapparates) entsteht, folgen zwei
Madglichkeiten: Sie reduzieren die Belastung im
Alltag (was eher selten mdglich sein wird),
oder Sie erhdhen die Belastbarkeit der betrof-
fenen Struktur. Die im Folgenden dargestellten
Ubungen sollen lhnen gezielte praktische
Ratschldage hierzu bieten, Hilfe zur Selbsthilfe
und somit einen entscheidenden Schritt in
Richtung Krankheitsvermeidung und -vorbeu-

gung.




Grundsiatzliches

2 Wenn Sie die Ubungen so ausfiihren, dass

nicht mehr als 12 bis 15 Wiederholungen
mdglich sind, trainieren Sie etwa mit 60
Prozent Ihrer Maximalkraft. Sie fordern so
den Muskelaufbau.

Wenn Sie den Widerstand so dosieren,
dass 15 bis 30 Wiederholungen mdglich
sind, trainieren Sie etwa mit 40 Prozent
lhrer Maximalkraft. Sie fordern so die
Kraftausdauer.

Ein gezieltes Trainingsprogramm sollte
nicht mehr als 5 bis 6 Einzellibungen bein-
halten. Um der Monotonie vorzubeugen,
variieren Sie lieber ab und zu die Ubungen.
Eine Trainingseinheit sollte eher 2 mal 5
Minuten am Tag dauern als einmal 30
Minuten pro Woche.

< Als Aufwérmphase sollten Sie eingangs die

rumpfnahen, groBen Muskelgruppen trai-
nieren.

Jede Ubung, die Schmerz verursacht,
sollte sofort abgebrochen werden.
AnschlieBend sollte abgeklart werden,
ob die Ausfuhrung mangelhaft war
oder ein strukturelles Problem vorliegt.

Daraus folgt: Qualitdt vor Quantitat! Die
korrekte Ausfiihrung der Ubung hat obers-
te Prioritét.




Kraftigung der seitlichen Schultermuskulatur

Ausgangsstellung: Stand

Ausfiihrung:

= Stellen Sie sich mit dem Schultergtirtel im
rechten Winkel zu einer Wand, die FiiR3e ca.
zwei FuBlangen seitlich zu dieser.

Driicken Sie den Oberkdérper mit dem
Ellenbogen langsam seitlich von der Wand
weg.

O

O Achten Sie wihrend der gesamten Ubung
auf Stabilitdt im Rumpf durch Anspannung
der Bauch-, Ruicken- und Gesamuskulatur.




Ubungen mit dem Theraband

Kraftigung der Handstreckmuskulatur

Ausgangsstellung: Sitz oder Stand
Ausfiihrung:

= Fixieren Sie das freie Ende mit dem Ful am
Boden. Die Unterarm-Unterseite liegt auf
dem Oberschenkel. Sie kraftigen die
Handstreckmuskulatur, indem Sie aus der
Beugung die Faust nach oben strecken.

> Beachten Sie bitte, dass der Handriicken
wihrend der gesamten Ubung nach oben
zeigt.

Tipp:
Sie sollten nach dieser Kréftigungstibung die
Handstreckmuskulatur dehnen.




Kraftigung der Handbeugemuskulatur

Ausgangsstellung: Sitz oder Stand
Ausfiihrung:

= Fixieren Sie das freie Ende mit dem Ful am
Boden. Die Unterarm-Oberseite liegt auf
dem Oberschenkel. Die Kréaftigung der
Handbeugemuskulatur erfolgt, indem
die Handinnenflache der Faust nach
oben angebeugt wird.

> Beachten Sie bitte, dass die Handinnenfla-
che wahrend der gesamten Ubung nach
oben zeigt.

Tipp:
Sie sollten nach dieser Kraftigungsiibung
die Handbeugemuskulatur dehnen.




Kraftigung der hinteren Schultermuskulatur

Ausgangsstellung: Sitz

Ausfiihrung:

2 Sie sitzen auf einem Stuhl im Grétschsitz
und haben den Oberkdrper leicht nach
vorne geneigt. Bitte achten Sie darauf,
dass sich hier kein Hohlkreuz in der unte-
ren Lendenwirbelsdule bildet.

= Die Ellbogen sind etwa 90 Grad vom
Oberkorper abgespreizt und Sie ziehen das
Theraband von vorne nach hinten. Stellen
Sie sich vor, Sie wollten die Ellbogen hinter
dem Ricken zusammen bringen.

2 Beachten Sie, dass beim Nach-hinten-ziehen der Winkel im Ellenbogengelenk immer kleiner
wird!




Kraftigung der vorderen Brustmuskulatur

Ausgangsstellung: Sitz oder Stand

/ Ausfiihrung:

2 Das Theraband wird z.B. am Turgriff
fixiert. Sie sitzen mit dem Riicken zum
Theraband, die Arme im Schultergelenk
90 Grad abgewinkelt und flihren die
Hande vor dem Kdrper zusammen.




Kraftigung der Rumpfrotations- und schragen Bauchmuskulatur

Ausgangsstellung: Sitz
Ausfiihrung:

2 Sie sitzen aufrecht, die Beine leicht
gegratscht. Die Arme sind vor dem Korper
ausgestreckt. Ziehen Sie das Theraband
mit den gestreckten Armen vor dem
Oberkdrper von links nach rechts vorbei.

2 Schauen Sie wihrend der Ubung den
Handen nach.

N

Achtung:
Beginnen Sie mit einem kleinen Bewegungs- wihrend der gesamten Ubung unbewegt und
ausmaf und steigern Sie die Oberkdrperdre- dreht sich nicht mit.

hung erst allmahlich. Das Becken bleibt

/




Komplexiibung zur Kriftigung von Riicken/Schulter/Arm

Ausgangsstellung: Stand Ausfiihrung:

Die Knie sind leicht gebeugt, der Oberkorper < Das Theraband wird hinter dem Rucken

nach vorn geneigt, das Gesal wie zum Hinset- eng gefasst, so dass die Hande nah beiein-

zen leicht nach hinten. ander liegen. AnschlieBend werden die
Arme in Verldngerung des Therabandes
gestreckt.

Achtung:
Das Theraband sollte wahrend der gesamten (Wirbelsdule) verlaufen.
Ubung parallel zum vorgeneigten Oberkérper




Kraftigung der Schultergiirtelmuskulatur

Ausgangsstellung: Stand oder Sitz
Ausfiihrung:

> Das Theraband wird am gestreckten linken
Arm fixiert. Der rechte Arm zieht das
Theraband langsam wie beim Bogen-
schiefRen zurtick.




Kraftigung der Ellbogenstreckmuskulatur

Ausgangsstellung: Sitz oder Stand

Ausfiihrung:

= Das Theraband wird mit der linken Hand
fixiert. Dieser Arm ist 90 Grad im
Schultergelenk abgespreizt und 90 Grad
im Ellbogengelenk gebeugt.

Der rechte Arm liegt am Korper eng an
und ist im Ellbogengelenk 90 Grad
gebeugt.

Zur Kraftigung der Ellbogenstreckmus-
kulatur strecken Sie den gebeugten
Ellbogen bis in die Gerade.

® \
Achtung:

Diese Ubung kréftigt sowohl die rechte Arm-
streckmuskulatur als auch auf der linken Seite
die aulenrotatorisch wirkenden Muskeln im

Schultergelenk. /




Kréftigung der Schultermuskulatur (Innenrotation)

Ausgangsstellung: Sitz oder Stand Ausfiihrung:

Das Theraband wird am Turgriff fixiert. Der = Das Theraband wird nach rechts in

linke Arm ist im Ellbogengelenk rechtwinklig Richtung Bauchnabel gezogen. Der

angebeugt und abgespreizt. Oberkorper darf sich dabei nicht
mitdrehen.

Achtung:
Der Ellbogen bleibt wahrend der gesamten
Ubung am Kérper eng anliegend.




Kréftigung der Schultermuskulatur (Au3enrotation)

Ausgangsstellung: Sitz oder Stand Ausfiihrung:

Das Theraband wird am Turgriff fixiert. Der < Das Theraband wird nach rechts aufen
rechte Arm ist im Ellbogengelenk rechtwinklig gezogen. Der Oberkorper darf sich nicht
angebeugt und am Bauch anliegend. mitdrehen.

¥
(s

Achtung:
Der Ellbogen bleibt wéhrend der gesamten Ubung eng am Korper anliegend.




Kraftigung der Schulter-, Armmuskulatur

Ausgangsstellung: Stand

Die Knie sind leicht gebeugt, der Oberkdrper
ist nach vorne geneigt, das GesalR wie zum
Hinsetzen leicht nach hinten.

Ausfiihrung:
2 Das Theraband wird mit dem linken Ful}

fixiert und mit gestrecktem Arm nach
rechts oben gezogen bis in Kopfhohe.

Achtung:
Der Oberkdrper bleibt wahrend der gesamten
Ubung unbewegt. Stabilisieren Sie Ihren

Rumpf durch Anspannen der Bauch-, Riicken-
und GesaBmuskulatur. /




Komplexiibung zur Kriftigung von Riicken/Schulter/Arm

Ausgangsstellung: Stand

Die Knie sind leicht gebeugt, der Oberkorper
nach vorn geneigt, das Gesal wie zum Hinset-
zen leicht nach hinten.

Ausfiihrung:

< Sie halten die beiden Enden des
Therabandes Uber Kreuz in den Héanden.
Das Band wird mit den FuRen auf dem
Boden fixiert. Zur Kréftigung ziehen Sie mit
gestreckten Armen das Theraband vor
dem Korper nach oben aufen bis in
Kopfhohe.

¥
K év‘

Achtung:

Achten Sie wihrend der gesamten Ubung darauf, dass der Kérper in Vorneigung bleibt und Ihr
Rumpf durch Anspannen der Bauch-, Riicken- und GesaRmuskulatur stabilisiert wird.




Komplexiibung zur Kriftigung von Riicken/Schulter/Arm

Ausgangsstellung: Stand

Die Knie sind leicht gebeugt, der Oberkdrper
nach vorn geneigt, das Gesal wie zum Hinset-
zen leicht nach hinten.

Ausfiihrung:

< Das Theraband wird z.B. am Fenstergriff
fixiert. Die Arme sind in Kopfhéhe vor dem
Korper zusammen genommen und werden
nach hinten unten auBen bis ungeféhr in
Hifthohe gefihrt.

e
g_,l

Achtung:

Achten Sie wahrend der gesamten Ubung darauf, dass der Kérper in Vorneigung bleibt und Ihr
Rumpf durch Anspannen der Bauch-, Riicken- und Gesamuskulatur stabilisiert wird.




Komplexiibung zur Kriftigung von Rumpf/Arm

Ausgangsstellung: Stand Ausfiihrung:

Schrittstellung, die Knie sind leicht gebeugt, < Das Theraband wird mit dem linken Fuf
der Oberkdrper ist Uber das linke Bein geneigt. fixiert und mit gestreckten Armen nach
Das GesaR wie zum Hinsetzen leicht nach hin- rechts oben gezogen. Der Oberkdrper wird
ten. Das Gewicht ist auf dem linken FuB. dabei gedreht und streckt sich.

< Kopf und Augen folgen dabei den Handen.

Achtung:
In der Endstellung ist das Gewicht gleichmaRig auf beide FiiBe verteilt.




Kraftigung der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Ausgangsstellung: Riickenlage

Ausfiihrung:

2 Das linke Bein ist angestellt, die Zehen
angezogen, das rechte Bein im Kniegelenk
90 Grad angebeugt.

= Das Theraband ist tiber den oberen Teil des
Unterschenkels gelegt. Das GesaR wird
gegen den Widerstand des Therabandes
von der Unterlage abgehoben.

[
Achtung:

Stabilisieren Sie lhren Rumpf durch Anspan-
nen der Bauch-, Riicken- und Ges&Bmus-
kulatur, damit der Rlcken wéhrend der

gesamten Ubung eine gerade Linie bilden
kann.

\




Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur

Ausgangsstellung: Riickenlage Ausfiihrung:

Das Theraband wird z.B. an einer Heizung < Die Arme sind gestreckt in Hohe des
fixiert. Die Beine sind angestellt, die Zehen Brustkorbes eng aneinander. Der Ober-
angezogen. Der Kopf ist leicht von der Unter- korper wird leicht eingerollt, so dass das
lage abgehoben. Theraband in Richtung Knie gezogen

werden kann.

2 Beachten Sie, dass sich dabei die unteren
Rippen dem Schambein nahern.

Achtung:
Die Lendenwirbelsdule bleibt wéhrend der
gesamten Ubung in die Unterlage gedriickt.




Kraftigung der schragen Bauchmuskulatur

Ausgangsstellung: Riickenlage

Das Theraband wird z.B. an einer Heizung
fixiert. Die Beine sind angestellt, die Zehen
angezogen. Der Kopf ist leicht von der Unter-
lage abgehoben.

Ausfiihrung:

= Die Arme sind gestreckt (ber dem
Brustkorb und eng beieinander. Der
Oberkdrper wird leicht nach unten rechts
eingerollt, so dass das Theraband am
rechten Knie vorbeigezogen werden kann.

2 Beachten Sie, dass sich dabei die unteren
Rippen dem Schambein néhern.

Achtung:
Die Lendenwirbelsdule bleibt wéhrend der
gesamten Ubung in die Unterlage gedriickt.
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