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Tr a i n i e r t e 
Bauchmus-
keln stabi-
lisieren die 

Wirbelsäule, schützen 
vor Rückenschmerzen 
und schonen die Band-
scheiben. Mit einfa-
chen Übungen lassen 
sie sich rückenscho-
nend und wirkungs-
voll kräftigen. Viele 
Übungen sind zu Hau-
se durchführbar. Mit 
einer Campingmatte, 
schöner Musik und 
einem Tagebuch zur 
Dokumentation Ihres 
Trainingsfleißes haben 
Sie alle Utensilien, die 
Sie erfolgreich durch 
das Training führen. 
Ein Beispiel für ein 
gesundheitsorientier-
tes Übungsprogramm 
für die geraden Bauch-
muskeln zeigen die 
Fotos.

Wiederholen
Kontinuierliches 

Üben ist dabei das A 
und O – übrigens für 
jede Art von Leistungs-
steigerung, egal ob 
beim Musizieren, bei 
einem Computerpro-
gramm oder im Sport. 
Die Pausen zwischen 
den einzelnen Trai-
ningseinheiten sollten 
daher nicht zu lang 
sein. Ideal wäre eine 

Reihe verschiedener 
Übungen mit drei-bis 
fünf-Serien à zehn Wie-
derholungen an jedem 
zweiten Tag. Schon 
nach kurzer Zeit wird 
sich der Erfolg spürbar 
einstellen: Die Übungen 
lassen sich mit weniger 
Anstrengung durchfüh-
ren und die Muskeln 
fühlen sich fester an. 
Auch Verspannungen 
im unteren Rücken wer-
den der Vergangenheit 
angehören, sofern zu 
schwache und stark ver-
kürzte Muskeln die Ur-
sache dafür waren. Um 
einen sichtbaren kosme-
tischen Effekt – sprich: 
einen Waschbrettbauch 
– zu erzielen, bedarf es 
allerdings eines intensi-
veren Körpertrainings, 
gekoppelt mit Ausdau-
ereinheiten und einer 
Ernährungsumstellung.

Mehr Übungen
In regelmäßigen Ab-

ständen möchten wir 
Ihnen an dieser Stelle 
weitere Übungen für 
die Rückengesundheit 
vorstellen, etwa für die 
schräge Bauchmuskula-
tur und die Rückenmus-
keln.

Gesund durch Sport

Kraft für den Bauch
Nicht nur optisch sind straffe Bauchmuskeln ein 
Vergnügen. Sie geben vor allem dem Rücken Halt. Für ein 
effektives Training sorgen die folgenden Übungen. Unsere Autorin:

Elisabeth Hinkes,
Sport- und 
Gesundheitsberaterin

1. Nehmen Sie Ihre Bauchmuskeln wahr:
In der Rückenlage liegen beide Arme angewinkelt über 
dem Kopf auf dem Boden. Spüren Sie, dass Ihr Rücken ein 
Hohlkreuz macht.

2. Spannen Sie die Bauchmuskeln an:
Drücken Sie nun Ihre Lendenwirbelsäule fest auf den 
Boden, so dass das Hohlkreuz verschwindet. Spannen Sie 
gleichzeitig die Gesäß- und Beckenbodenmuskeln fest an. 
Atmen Sie zehnmal tief ein und aus. Wiederholen Sie diese 
Übung zweimal.

3. Heben Sie den Oberkörper an: 
Aus dieser Haltung heben Sie nun langsam, Wirbel für 
Wirbel, den Kopf und die Schulterblätter vom Boden ab – 
nicht weiter als 45° – und senken den Oberkörper langsam 
wieder. Die Arme befinden sich ausgestreckt neben dem 
Körper. Atmen Sie beim Aufrollen des Oberkörpers aus und 
beim Absenken ein. Der Körper wird nie ganz abgelegt.

Bislang war die Fruchtwasserun-
tersuchung die Methode, um beim 
ungeborenen Kind das Risiko ei-
nes Chromosomendefekts (Triso-
mie 21) zu bestimmen. Jetzt gibt es 
den Ersttrimestertest, informiert 
der Berufsverband der Frauenärzte 
(BVF). Der Test ist eine Kombina-
tion aus Nackentransparenzmes-
sung („Genetischer Ultraschall“) 
und Blutuntersuchung. Er ermög-
licht eine bis zu 90 % sichere Risi-
koberechnung, ob das Ungeborene 
chromosomale oder andere Auffäl-
ligkeiten wie Herzfehler zeigt. Bei 

der biochemischen Blutanalyse 
wird auf schwangerschaftssensib-
le Hormone (ß-HCG) und Proteine 
(PAPP-A) untersucht. Beim Ultra-
schall wird die Dicke der Nacken-
falte gemessen. 
Die Ultraschallbilder werden in 
Bezug zu den Blutwerten und dem 
Alter der Schwangeren sowie des 
Embryos gesetzt. Aus diesen Fak-
toren errechnet der Arzt die indivi-
duelle Wahrscheinlichkeit für ein 
Down-Syndrom des Kindes. Der 
Ersttrimestertest wird zwischen 
der 11. und 14. Schwangerschafts-

woche durchgeführt, wäh-rend 
die Fruchtwasseruntersuchung 
erst ab der 15. Woche erfolgt. Je 
früher Auffälligkeiten beim Kind 
erkannt werden, desto früher kön-
nen Ärzte und Eltern reagieren. 
Die Entscheidung, eine dieser Vor-
sorgemaßnahmen in Anspruch zu 
nehmen, liegt aber bei jeder Frau 
selbst. Die Wahrscheinlichkeit, 
dass das Kind an Down-Syndrom 
erkrankt, ist bei einer 35-jährigen 
viermal so hoch wie bei einer 25-
jährigen Mutter.
 BVF/yle

Ersttrimestertest bringt Schwangeren Klarheit Keuchhustenschutz 

auffrischen
Der Impfschutz gegen 
Keuchhus ten hält nicht 
lebenslang, sondern er muss 
aufgefrischt werden. Die Stän-
dige Impfkommission (STIKO) 
empfiehlt, sich gegen Keuchhus-
ten (Pertussis) impfen zu lassen. 
Säuglinge bekommen meist im 
ersten Lebensjahr drei Impfun-
gen gegen den Bordetella-Erreger, 
im zweiten Lebensjahr folgt eine 
weitere. Das Serum schützt nicht 
gegen eine Keuch-husten-Infek-
tion, bewahrt aber vor schweren 
Erkrankungen wie etwa Lungen-
entzündungen oder einer Mittel-
ohrvereiterung. Bei der Jugendun-
tersuchung 1 sollte der Arzt den 
Immunschutz beim jungen Pati-
enten auffrischen. Bei Erwachse-
nen, die viel Kontakt zu Kindern 
haben, ist eine Impfauffrischung 
ebenfalls ratsam. yle

Krankenschein für 
Ausland ungültig
Seit Jahresbeginn sind die Aus-
landskrankenscheine der gesetz-
lichen Krankenkassen nicht mehr 
gültig. Wer jetzt auf eine Reise in 
Länder der Europäischen Union, 
nach Norwegen, Island, Liech-
tenstein und die Schweiz geht, 
braucht eine Europäische Kran-
kenversichertenkarte oder eine 
entsprechende Ersatzbescheini-
gung. Informationen und Karten 
gibt es bei den Krankenkassen.
 presseservice gesundheit

Verwirrt durch 
Schmerzmittel
Wenn ältere Menschen unter Ge-
dächtnisstörungen oder Verwir-
rung leiden, muss nicht die Alz-
heimer Krankheit im Spiel sein. 
Darauf weist das Deutsche Ärzte-
blatt mit einer Meldung hin. Darin 
ist von einem 76-jährigen Patien-
ten die Rede, der drei Wochen lang 
ein frei verkäufliches Schmerzmit-
tel mit dem Wirkstoff Ibu profen in 
hoher Dosierung eingenommen 
hatte. Täglich drei Ibu profen-Ta-
bletten von je 600 mg führten bei 
dem Mann zu den Verwirrtheits-
Symptomen. Als er das Schmerz-
mittel wegließ, verschwanden die 
Symptome. Experten raten daher, 
bei plötzlichen Störungen der 
Merkfähigkeit, aber auch bei neu 
aufgetretenen Angstzuständen 
oder Halluzinationen den Medi-
kamentenkonsum eines Patienten 


