Backjack® - Beschreibung

Backjack® ist ein zylinderférmiges Gerdt (eine Rolle) aus Kunststoff
(HDPE, Q-100) mit drei umlaufenden sinusférmigen Einkerbungen im
Scheitelpunkt. An den beiden Zylinder-Oberseiten ist mit Hilfe von
Osen ein elastisches Band befestigt. Das Band kann durch eine Schnalle
in der Lange und dadurch in seiner Straffheit verstellt werden.

Backjack® - Anwendung

Bedingt durch unsere Lebensweise verbringen viele Menschen die
meiste Zeit des Tages in sitzender Haltung. Fehlhaltungen durch
vermeintlich bequeme  Sitzpositionen  fuhren haufig  zu
Rundriickenhaltung und Riickenbeschwerden. Backjack® dient zur
Rickenschulung, der Unterstitzung anatomisch richtigen Sitzens, zur
Vermeidung von Sitzfehlhaltungen von Personen, die Uber langere Zeit
aufrecht sitzen missen. Backjack® wird mit Hilfe des elastischen
Bandes so Uber die Rickenlehne eines Stuhles gespannt, dass die Rolle
im Bereich der Lendenwirbel des/der Sitzenden platziert wird. Die
Platzierung erfolgt individuell nach Komfort und KérpergroRe durch
Festzurren des elastischen Bandes an der Rickenlehne. Durch den
beim Sitzen nach hinten ausgelibten Druck und den Gegendruck der
Rolle wird insbesondere der Musculus erector spinae (Rickenstrecker-
Muskulatur) positiv beeinflusst; dadurch wird eine aufrechte
Sitzhaltung bewirkt. Wahlen Sie zusétzlich die richtige Sitzhéhe so, dass
Ober- und Unterschenkel mindestens einen rechten Winkel bilden.

Backjack® - Trainingsprogramm
Bei korrekter Platzierung des Backjack® werden die Riickenstrecker,

welche der Wirbelsaulenstabilisation dienen, angeregt und vermeiden
auf Grund der leichten Druckausiibung ein Zusammenfallen des

Rlckens. Somit ermoglicht der Einsatz des Backjack® eine
Haltungsschulung wéahrend Sie sitzen. Doch nicht nur eine
ergonomische  Sitzhaltung beugt Rickenschmerzen vor. Die

Kombination verschiedener Ubungen durch Mobilisation, Kraftigung,
Dehnung und Entspannung bietet erst die ndétigen praventiven
MaBnahme zur Stdrkung lhrer Wirbelsdule. Dabei gilt es nicht
ausschlieBlich die Rickenmuskulatur zu berlcksichtigen, da die
Wirbelsdule ebenso von Bein- und Bauchmuskulatur gestitzt wird.
Solche gegensatzlichen Muskelgruppen sollten ungefahr gleich stark

ausgebildet sein. Ungleichgewichte, auch muskulare Dysbalancen
genannt, fiihren zu Fehlhaltungen, die heftige Schmerzen hervorrufen
und sogar dauerhafte Schadigungen herbeifiihren kénnen. Deshalb
sollten bei einem Training alle Komponenten berticksichtigt werden.
Rickenbeschwerden bei Sportlern sind oft Folge einer zu starken oder
schiefen Belastung. Nichtsportler leiden dagegen an mangelnder
Ricken-, Bauch- und Beinmuskulatur sowie Fehlhaltungen am
Arbeitsplatz oder falschem Heben. Eine kleine Bewegungspause am
Arbeitsplatz, Trainingseinheiten zu Hause, Zwischeniibungen wahrend
einer Reise oder aber ein Freizeitprogramm fiir sich alleine, mit Partner
oder in einer Gruppe; der Backjack® lasst sich jederzeit auf
unkomplizierte Weise in den Alltag integrieren. Mit den zahlreichen
Backjack®-Ubungen wird dafiir gesorgt, dass Sie sich an Ort und Stelle
praventiv flr Ihren Kérper einsetzen kénnen. Um lhnen einen Einblick
in das breit gefacherte Backjack® Trainings- und Spalprogramm zu
gewahrleisten, finden Sie unter den ,Top Ten“ (auf der Rickseite)
einen kleinen Vorgeschmack. Alle weiteren Ubungen finden Sie im
Internet unter: www.meavital.com.

Backjack® - Wirkweise

Die Muskulatur im Wirbelsdulenbereich ist ein komplexes System, das
sich aus vielen einzelnen Muskelgruppen zusammensetzt. |hr kommt
eine grofRe Aufgabenkombination zu, die im wesentlichen die Funktion
der Wirbelsaulenstabilisation, der Aufrichtung und Streckung erfillt. In
der Lende befindet sich der am stdrksten ausgebildeten Bereich der
Rickenstrecker. Dort befindet sich der Druckpunkt des Backjack®
wahrend des Sitzens. |hr , Erinnerungssignal!“

Warnhinweis

Die Rolle darf nur so lange benutzt werden, wie ihre Wirkungsweise als
angenehm empfunden wird. Bei den ersten Zeichen von Diskomfort
oder Unwohlsein muss die Benutzung des Backjack® abgebrochen
werden. Niemals darf Backjack® zum Ausliben von Druck direkt auf die
Wirbelsaule verwendet werden. Das Becken darf durch die Benutzung
von Backjack® nicht Gber langere Zeit fixiert bzw. in seiner Bewegung
eingeschrankt werden. Bei der Benutzung des Backjack® darf kein
Druck von vorne auf die Knie ausgelibt werden. Der Backjack® sollte
nicht in Bauchlage unter den Bauch platziert werden. Der Backjack®
dient nicht als Schlagwerkzeug. Achten Sie auf ein dynamisches
Sitzverhalten und entfernen Sie bei Auftauchen von
Unannehmlichkeiten den Backjack® von lhrem Stuhl. Bei der Benutzung
des Backjack® ist auBerdem immer insbesondere auf folgende Punkte
zu achten: Ausreichende Blutzirkulation, genligend grofRe Sitzflache,
richtige Fixierung der Rolle an der Stuhllehne, bewusstes Aufrichten
des Oberkérpers. Der Backjack® darf nicht im KFZ benutzt werden.

Sitzen Sie richtig?

Der menschliche Riicken ist fiir andauerndes Sitzen nicht geeignet. Die
Skelettmuskulatur muss beim Sitzen standig Haltearbeit verrichten und
Bewegungsarmut lasst die Muskulatur erschlaffen. Viele Menschen
neigen wahrend des Sitzens (vor allem am Arbeitsplatz) zu einer
stundenlangen, vorgebeugten und verkrampften Haltung. Die
Bandscheiben der Wirbelsdule sind somit einseitig belastet und die
Muskulatur wird schlecht durchblutet. Langzeitschaden sind bei
solchen Sitzhaltungen, vor allem im langen Arbeitsleben, nicht
ausgeschlossen. Achten Sie auf lhren Korper und schenken Sie ihm ein
wenig Aufmerksamkeit. Mit Hilfe des Backjack® werden sie standig an
Ihre Sitzhaltung erinnert und koénnen Fehlhaltungen wéahrend des
Sitzens korrigieren.

So sitzen Sie richtig: Beine mindestens im 90° Winkel, deswegen auf
richtige Sitzhohe achten; Arme ebenfalls im rechten Winkel, falls der
Tisch hohenverstellbar ist. Nutzen Sie die gesamte Sitzflache des Stuhls
aus. Bringen Sie Dynamik in |hr Sitzverhalten, sitzen Sie mal vorgeneigt,
mal aufrecht und mal zurilickgelehnt. Wichtig ist auch das Aufstehen
und Herumgehen zwischendurch. Dynamisches Sitzen beugt
einseitigen Belastungen der Wirbelsdule vor und verbessert die
Durchblutung der Muskulatur und der Bandscheiben.

Bei Haltungsschaden oder chronischen Schmerzen im Riickenbereich
konsultieren Sie bitte vor der Anwendung einen Arzt,
Physiotherapeuten, ausgebildeten Sport-, Gymnastiklehrer oder
Heilpraktiker.

Allgemeine (Warn-) Hinweise zu Ihrem Backjack®-Trainingsprogramm

Die Ubungen sind bewusst so beschrieben, dass Sie eigenstindig tiber
Intensitat, Dauer und Wiederholungen entscheiden kénnen. Die
Motivation und der SpaR an Trainingseinheiten kann nur dann
gesteigert werden, wenn es nicht mit Zwang verbunden wird. ,Jeder ist
sein eigener Herr“, jeder sollte fiir sich wissen, wie viel oder wenig tber
den Tag trainiert wird. Wichtig ist, dass Sie niemals einen Schmerz
hervorrufen. Alle Ubungen basieren auf leichten Abfolgen und
korpereigenem Gewicht, bzw. Backjack®-Gewicht. Sollten dennoch
Probleme oder Beschwerden auftauchen, sprechen Sie mit lhrem Arzt,
Physiotherapeuten, ausgebildeten Sport-, Gymnastiklehrer oder
Heilpraktiker. Zusatzliche Hinweise, die teilweise nicht aus |hrem
Programm zu entnehmen sind - wenn nicht anders beschrieben - ; Ihre
Sitzposition: Im vorderen Bereich des Stuhls; aufrechte Haltung,
Kérperspannung, Brust anheben, Kopf in Verlangerung der
Wirbelsdule, Beine mindestens im 90° Winkel; lhre Stehposition:
Schulterbreiter Stand, Knie leicht beugen, Becken aufrichten, Brust
anheben, Kopf in Verldangerung der Wirbelsdule, Kérperspannung.
Achten Sie auf eine gleichmaRige und ruhige Atmung. Entfernen sie das
Band von Ihrem Backjack®, bevor Sie diesen zum Trainieren benutzen.
Die folgenden Ubungen beinhalten eine Zusammenstellung, die aus
insgesamt 4 verfligbaren Kategorien, unterteilt in , Office”, ,Travel”,
,Home“ und ,Leisure, Sport, Game”, entnommen sind. Diese finden
Sie im Internet unter www.meavital.com.




Ubungsbeschreibung
Erwdrmung, Mobilisation, Lockerung

Ziel

Hinweis

Bild

Stehende Position einnehmen; Wirbel fir Wirbel langsam abrollen; kurz in dieser
Position verharren; Wirbel fiir Wirbel zuriick in aufrechten Stand

Erwarmung und Vorbereitung
der Wirbelsaule

Mit dem Kinn beginnen und jeden einzelnen Wirbel
langsam nach unten und oben bringen

Zu zweit Ricken an Riicken stellen; Eine Person hat Backjack® und gibt diesen durch
seitliches Rotieren des Oberkorpers dem Partner (ebenfalls seitliches Rotieren); Seiten-
bzw. Richtungswechsel

Oberkdérpermobilisation,
dynamische Drehfunktion der
Wirbelsaule

Krdftigung

Aufrechte Sitz- oder Stehposition; Backjack® waagerecht vor dem Korper halten;
Backjack® zusammendriicken und lockern, anschlieBend auseinander ziehen und
wieder entspannen

Kraftigung der Schulter-, Brust-
und Oberarmmuskulatur

Achten Sie darauf, dass lhre Ausatmung in der
Anspannungs- und Einatmung in der
Entspannungsphase stattfindet

Aufrechte Sitzposition einnehmen; Brustbein anheben; mit beiden Handen Backjack®
greifen; Arme waagerecht tGber den Kopf strecken; Oberkdrper nach vorne neigen und
halten; zur Verstarkung den Oberkdrper abwechselnd mit kleinen, etwas schnelleren
Bewegungen von rechts nach links drehen

Kraftigung der Schulter- und
Rickenmuskulatur

Achten Sie auf eine gleichmaRige Atmung; Intensitat
nach eigenem Empfinden; auch schulterbreiter Stand
mit leicht angewinkelten Knien moglich

Rickenlage; Beine aufstellen Backjack® mit beiden Hinden umfassen und auf Kérper
legen; Oberkdrper anheben, dabei Backjack® in eine Hand nehmen; unter den Beinen
in die andere Hand abgeben; Oberk&rper senken, dabei Backjack® in beide Hande
nehmen; Seiten- bzw. Richtungswechsel

Kraftigung der oberen und
teilweise seitlichen
Bauchmuskulatur

Ausatmen, wenn Sie Oberkorper anheben; Einatmen,
wenn Sie den Oberkorper senken; Oberkorper nicht
komplett ablegen, wenn keine Pause angedacht ist;
den Kopf nicht Richtung Brust abknicken lassen

Dehnung

Aufrechte Sitz- oder Stehposition einnehmen; Backjack® in eine Hand nehmen und
seitlich hdangen lassen; Kopf auf entgegengesetzte Seite bringen, bis leichtes Ziehen zu
spuren ist; die ,Backjack® - Schulter” nach unten schieben; zur Verstarkung die leere
Hand auf den Kopf legen und einen leichten Druck erzeugen, dabei mit dem Kopf leicht
gegen driicken

Dehnung der Hals- und
Schultermuskulatur

Achten Sie auf eine gleichmafige Atmung; wahrend
der Dehnung keinen Uberschmerz herausfordern;
Dauer nach eigenem Empfinden

Schulterbreiter Stand, Knie leicht beugen, Korper aufrichten; Backjack® beidhdndig
umfassen und mit Schultern nach vorne bringen; dabei liegt der Kopf zwischen den
Oberarmen mit einem Rundriicken

Dehnung der
Rickenmuskulatur

Achten Sie auf eine gleichmaRige Atmung; wahrend
der Dehnung keinen Uberschmerz herausfordern;
Dauer nach eigenem Empfinden.

Aufrecht hinsetzen oder hinstellen; Backjack® beidhdandig umfassen und tGber den Kopf
bringen; Arme und Backjack® auf unterschiedlichen Hohen nach hinten bewegen, so
dass Schulterblatter zusammengefihrt werden; Kopf dabei nicht nach vorne fallen
lassen

Dehnung der Brustmuskulatur

Achten Sie auf eine gleichmalige Atmung; wahrend
der Dehnung keinen Uberschmerz herausfordern;
lassen Sie den Rumpf nicht ins Hohlkreuz fallen; Dauer
nach eigenem Empfinden

Entspannung

Rickenlage, Backjack® zwischen Ful® und Knie bringen, Arme auf Schulterhéhe seitlich
des Korpers ablegen; Beine zur linken Seite bringen, Kopf dabei zur rechten; Beine zur
rechten Seite bringen, dabei Kopf zur linken

Wirbelsdulenentspannung

Achten Sie auf eine gleichmafRige Atmung; Beine nur
soweit zur Seite bringen, dass die Schulter nicht vom
Boden abhebt; Wiederholungen nach eigenem
Empfinden

Backjack® in stehender Position waagerecht hinter dem Riicken halten; mit dem
Ricken an eine Wand lehnen; langsam den Korper rauf und runter bewegen, so dass
der Backjack® einer kleinen Entspannungsmassage dient; auch als Partneriibung
moglich

Entspannung der
Rickenstrecker

Backjack® nur so platzieren, dass kein direkter Druck
auf die Wirbelsdule ausgelbt wird (Positionierung wie
am Stuhl wahrend des Sitzens)
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