Holsingyital

Leitfaden

Rickenschule +
Wirbelsaulengymnastik +
Stretching

‘ Leitfaden.pmd 1

21.07.2009, 15:29



langsam nahert sich das Ende Ihres Auf-
enthaltes in unserem Hause. Die vergan-
genen Wochen waren sicher mit zahlrei-
chen neuen und oft verwirrenden Ein-
driicken angefullt, die zum Teil erst zu
Hause Uberdacht und geordnet werden
kédnnen. Manche Gedanken werden
dabei verloren gehen, andere hingegen
werden sich festigen und zum Bestand-
teil der heimischen Routine werden.

Als Hilfestellung mochten wir Ihnen ei-
nen Leitfaden mit an die Hand geben,

um den Start in ein Leben mit weniger
Rickenbeschwerden zu erleichtern.

Zur Gesunderhaltung und Verbesserung
der korperlichen Fitness ist die Bewe-
gungstherapie nach heutiger Erkenntnis
nicht mehr wegzudenken. Dies gilt
besonders bei Riickenproblemen, denn
die moderne, hochtechnisierte und
Uberwiegend bewegungsarme Lebens-
weise stellt eine groBe Belastung fir die
Wirbelsaule dar und verlangt nach ei-
nem Ausgleich.

Das vorliegende Heft erinnert Sie an die
wichtigsten Ubungen und Inhalte der
Ruckenschule, der Wirbelsaulen-
gymnastik und des Stretchings. Dabei
sollte das Bichlein nicht etwa nur einen
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festen Platz im Blcherregal finden, son-
dern vor allem die Inhalte angewendet
und fortlaufend getibt werden. Vielleicht
findet das Heft ja auch den Weg in die
Hande anderer Interessenten, sodass die
Anregungen gemeinsam gelernt und
gelbt werden kénnen. Sie wissen |a,
gemeinsam geht alles besser!

Wir winschen lhnen viel Spal3 bei der
Durchfihrung der Ubungen und einen
anhaltenden, gesundheitlichen Erfolg!

lhre Familie Holsing und die Mitarbeiter
von Holsing Vital

P.S. ,Ich habe keine Zeit”, gibt es so gut
wie nie! Tragheit, Bequemlichkeit, Faul-

heit, unsere Gewohnheiten, mangelnde

Flexibilitat und Phantasie machen uns zu
Sklaven unserer eigenen Freizeit.

Das heif3t: , Wer will, der kann
immer etwas andern!”
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|. Das Sitzen:

Sitzen wird als die am meisten die Wirbelsdule belastende Haltung beschrieben. Es ist
belastender als Stehen und vor allem als Liegen.
Was kénnen wir dem Ricken also anbieten, um ihn beim Sitzen zu entlasten:

Dynamisch Sitzen, d.h. regelmaBig aufstehen und sich kurz bewegen oder
ein dynamisches Hilfsmittel (z.B. Luftkissen) nutzen

Zwischendurch im Stehen ,,arbeiten” (Stehpult!)

Einen vernlinftigen Stuhl/Sitz benutzen mit einstellbarer Sitzhéhe, ergonomi-
scher Ruickenlehne, verstellbarer Sitztiefe und -neigung, evtl. Armlehnen zur
Entlastung der Schultern und des Nackens, dazu naturlich auch einen
héhenverstellbaren Schreibtisch

Die richtige Haltung einnehmen d.h.:

1. FuBe unter die Knie fest auf den Boden stellen, die FuBspitzen zeigen
nach vorne und leicht nach auBen

2. Beine hift- bis schulterbreit auseinanderstellen, die Sitzhhe sollte
etwas hoher sein als die Kniehéhe

3. das Becken leicht nach vorne kippen, dadurch richtet sich der Ricken
auf, der Bauch wolbt sich etwas vor, der Brustkorb hebt sich, die Schul-
tern ziehen nach hinten (,,Zahnradmechanismus”) und

4. zum Schluss die Halswirbelsaule strecken (ein leichtes Doppelkinn
machen)

Es gilt: Die Grundvoraussetzung fir einen aufrechten Sitz ist die richtige
Einstellung des Beckens

den Ricken fit halten, z.B. durch mehr Sport

Beachte: Die richtige Sitzhaltung ist wichtig, aber es gilt der Grundsatz: Selbst die
beste Sitzhaltung darf keine Dauerhaltung sein. Je mehr verschiedene Sitzhaltungen
eingenommen werden, umso besser fur die aktiven und passiven Strukturen der Wir-
belsaule.

Zur Erinnerung noch ein paar einfache Hilfsmittel fur sitzende Tatigkeiten:
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Sitzkeil

Sitzball (Pezzi-Ball)

Luftkissen fur den Stuhl (Dyn-Air-Kissen) bzw. Pendelhocker
Lordosekissen

Stehpult

Kniestuhl
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Neben den Hilfsmitteln gibt es aber auch die Méglichkeit eine so genannte
Entlastungshaltung im Sitzen einzunehmen:

1. Die hintere Sitzhaltung: den Oberkdérper um ca. 45° zuriickneigen,
Lendenwirbelsdule mit einem Kissen unterlagern, den Kopf an einer Kopf-
stUtze ablegen und die Beine etwas hochlagern.

2. Der Kutschersitz (s. u.)

3. Das Aushangen, hierbei stlitzt man sich mit den Armen an der Sitzflache
oder den Armlehnen des Stuhls ab und errichtet zusammen mit dem Schul-
tergUrtel eine Art Briicke,an der sich die Wirbelsdule aushangen kann.

Richtiges Aufstehen und Hinsetzen auf einen Stuhl:

Aufstehen: Die Beine in Schrittstellung, das GesaB ganz dicht an die vordere Sitz-
kante schieben, jetzt den Oberkdrper gerade nach vorne neigen, sich mit dem hinte-
ren Bein abdriicken und das vordere Bein strecken,

oder

beide Beine nebeneinander, die Hande auf die Oberschenkel abstitzen und dann
Uber beide Beine gleichzeitig hochkommen

Hinsetzen: Der gleiche Vorgang verlauft in umgekehrter Reihenfolge, d.h. dicht am
Stuhl in Schrittstellung stehen (oder schulterbreit mit parallelen FiBen), die Knie- und
Huftgelenke beugen, den Schwerpunkt langsam nach unten verlagern und mit dem
Po die Sitzflache suchen. Dabei jede ruckartige Bewegung vermeiden.
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Die erste Frage in diesem Zusammenhang ist: Wofir brauchen wir iberhaupt den
Schlaf?

Antwort: Zur Regeneration, Erholung, Entspannung von Kérper, Geist und Seele. Im
Besonderen des aktiven und passiven Bewegungsapparates, des Herz-, Kreislauf-
systems, der Atemorgane, des Gehirns sowie des Immunsystems.

Ist der Schlaf nachts gestort oder auch zu kurz, werden lebenswichtige Prozesse ge-
stort oder gar unterbunden und der Kérper kann sich nicht ausreichend erholen.
Krankheiten kénnen die méglichen Folgen von dauerhaftem Schlafentzug sein.

6 - 8 Stunden Schlaf sollten es mdglichst pro Nacht sein!

Ursachen fur Schlafstérungen:

e Lichtverhaltnisse (zu hell)
Larm / Gerausche (zu laut)
Stress / psychische Belastungen
Schmerzen / Krankheit
Raumtemperatur / Raumklima
Bettunterlage (Matratze, Lattenrost)
Alkoholgenuss
Spate Mahlzeiten
Medikamente
Und vieles mehr...

Sind die individuellen Ursachen erkannt, kann man nun daran gehen und sie dndern.

Sollten Rickenschmerzen die Hauptursache fir Schlafstérungen sein, bietet meist
die Anschaffung einer neuen Matratze und/oder eines Lattenrostes die beste Losung.

Wie finde ich aber fiir meine Kérperform und mein Kérpergewicht eine ideale Einheit
aus Matratze und Lattenrost?

Wie folgt: 1. Nur in einem Betten-, Matratzenfachgeschaft kaufen
2. Eingehende Beratung durch das Fachpersonal
3. Probeliegen auf verschiedenen Bettvarianten
4. Probeschlafen (10 — 14 Tage) zu Hause!

Hinweis: Bei Paaren sollte jeder der Partner individuell seine Matratze aussuchen!
Ein anderer Aspekt beim Bett wéare noch die Betthéhe! Das Bett sollte im Sitz auf

der Bettkante wenigstens so hoch sein wie ein normaler Stuhl um rtickenfreundlich
aufstehen zu kénnen.
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Hinlegen: Aus dem Sitz auf der Bettkante mit gerader Wirbelsaule und Unterstt-
zung der Arme auf die Seite legen und dabei gleichzeitig die Beine seitlich hochhe-
ben. Jetzt aus der Seitenlage , en bloc” ( = zeitgleich mit Schulter und Becken) auf
den Rucken drehen.

Aufstehen: Am besten vor dem Aufstehen ein wenig Gymnastik im Bett machen,
z.b. Recken, Strecken, Rakeln um den gesamten Kérper ein wenig zu stimulieren.
Danach in Rickenlage die Beine anwinkeln und wieder ,en bloc” auf die Seite dre-
hen. Jetzt den Oberk&rper mit dem unteren Ellenbogen und der oberen Hand auf-
stltzen, die Beine Uber den Bettrand heben und gleichzeitig mit gerader Wirbelsdule
in den Sitz kommen. Ideal ware es, wenn der Rumpf und die Beine zeitgleich in die
Senkrechte kommen.

Entlastende Liege- und Einschlafpositionen,

a) In Ruckenlage: z.B. Schaumstoffrolle in die Kniekehle legen; kleine oder
groBe Stufenlagerung mit einem Schaumstoffwurfel 0.4.

b) In Seitlage: Anwinkeln beider Beine; ein kleines Kissen zwischen die Knie
legen; nur das oberes Bein anwinkeln und dieses mit einem festen ca. 20 cm
dicken Schaumstoffkissen unterlagern

¢) In Bauchlage: Festes Kissen unter den Bauch legen, um den Ricken zu ent-
lasten

Generell gilt: Die Bauchlage vermeiden und die Ruicken- und Seitlage bevorzugen.

Tipp: Patienten mit Halswirbelsaulen- und Schulterproblemen sollten in Zukunft ein
spezielles Halswirbelsaulenkissen benutzen.
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Das Stehen

Der aktive, riickengerechte Stand wird wie folgt beschrieben:

FUBe huftbreit auseinanderstellen, das Koérpergewicht befindet sich auf der
Mitte der FUBe

Beide Knie etwas beugen

Bauch- und GesaBmuskulatur leicht anspannen, um das Becken zuriickzu-
kippen (Ziel: Abflachung des Hohlkreuzes in der Lendenwirbelsaule)
Schultern leicht zurtickziehen und die Arme locker an den Seiten hangen
lassen (Brust raus!)

Kopf ohne groBen Kraftaufwand ausbalancieren, ein leichtes Doppelkinn
einstellen. FERTIG!

Schlecht wird die Haltung dann, wenn das Kérpergewicht im Stand entweder:

a)
b)

0

zu weit auf die Fersen verlagert wird (der Oberkdrper neigt sich nach hinten)
oder

zu weit auf die Zehenspitzen gelangt (der Oberkdrper verlagert sich etwas
nach vorne!) oder

das Korpergewicht einseitig auf einem Bein abgestitzt wird.

Entlastung bei stehenden Tatigkeiten kann zum Teil Gber spezielle Hilfsmittel erlangt
werden. Erwahnenswert sind hierbei:

Stehhilfen

Richtige Schuhe, sie sind unser wichtigstes Kleidungsstlick!
FuBbdnkchen zum Hochstellen eines FuBBes

Matten zur Verbesserung der Bodenelastizitat (weicher Untergrund,
Luftpolstermatten 0.4.)

Bei langerem Stehen sollte man sich zudem 6fters anlehnen oder den Oberkdper
abstltzen. AuBerdem sind schlechte Schuhe, insbesondere mit hohen Absatzen zu
vermeiden. Am besten hilft allerdings kurzzeitiges Umhergehen, um die Wirbelsdule
zu entlasten.

‘ Leitfaden.pmd
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Das Gehen

Auch beim Gehen ist das Schuhwerk von groBer Bedeutung. Bitte beachten Sie beim
Kauf neuer Schuhe folgende Aspekte:

Die Passform (Ladnge + Weite!!)

Die Absatzhdhe (moglichst ohne Absatz!!)

Das FuBBbett

Eine elastische Sohle fir eine gute Abrollbewegung und

Eine dédmpfende Sohlenkonstruktion um die kérpereigene Dampfung zu
unterstttzen.

AuBerdem sollten Sie hdufig die Schuhe wechseln und daheim viel barfuss laufen,
um die FuBmuskulatur stetig zu trainieren.

Uk WwN =

FUr eine gute Haltung beim Gehen achten Sie auf ein zligiges Tempo, heben Sie den
Kopf, strecken Sie den Ricken durch und nehmen Sie die Hande aus den Taschen,
damit die Arme locker mitpendeln kénnen. Durch ein héheres Gehtempo wird die
gesamte Rumpfmuskulatur deutlich aktiver und fordert damit wie von selbst die
Aufrichtung.

Das Laufen

Laufen wird gerne als zu hohe Belastung fir den Riicken oder andere
Korperbereiche angesehen. Dabei gilt heute: Laufen ist kerngesund, es sei denn:

1. Man hat hohes Ubergewicht

2. Die Beinachsen sind nicht harmonisch (O-Beine, X-Beine!!) und die
Gelenke vielleicht schon schmerzhaft

3. Die Wirbelsaule ist stark verkrimmt, z.B. durch eine starke Skoliose

4. Beim Laufen entstehen an der Wirbelsdule Schmerzen, die selbst bei
gut dosiertem Trainingsaufbau nicht vermieden werden kénnen.

Um zu Laufen braucht es nur ein bisschen Mut und ein paar verniinftige Jogging-
Schuhe. Wenn sie lange nicht gelaufen sind, fangen Sie mit

3 x in der Woche Training an (jedem 2. Tag),
Laufen Sie sehr langsam10 x 2 Minuten
mit jeweils 1-2 Minuten Gehpause dazwischen.

In jeder weiteren Woche steigern Sie den Laufumfang um jeweils 1 Min., spater auch
um 2 Min., bis Sie eine halbe Stunde am Stlck langsam laufen kénnen.
Viel SpalB3 dabei, es gibt nichts einfacheres und preiswerteres als Laufen fiir die

H Copyright: HolsingVital GmbH
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Das Bucken

Sie haben in der Rickenschule 4 verschiedene Varianten des Blickens kennen ge-
lernt:
1. In die Hocke gehen, der
Rucken ist sehr schén gera-
de, aber die Knie sind stark
gebeugt (negativ fir die
Knie!)

2. Aus der Schrittstellung
mit gebeugten Knien

3. Einseitiger Kniestand

4. Die Standwaage

Hilfsmittel in diesem Zusammenhang waren:
e Kehrblech mit Handfeger und langen Stielen
e Die Greifzangen fur &ltere Personen.

Copyright: HolsingVital GmbH
Kopieren und Veréffentlichen nicht zulassig

Leitfaden.pmd 9 21.07.2009, 15:29 ‘



Holsingyjtql

Das Heben

Das richtige Heben von Lasten wird in 2 richtige Typen unterschieden:

1. Der vertikale Blcktyp, der
in die Hocke geht (Achtung:
Starke Kniebeugung!)

2. Der horizontale Bicktyp
(siehe Foto), der die Knie
beugt und dabei den
Oberkorper ca. 30-60°
gestreckt nach vorne beugt.

Das zu hebende Gewicht sollte immer mdéglichst nahe am Kérper gehalten werden,
um die entstehenden Hebelkrafte zu minimieren. Das Anheben erfolgt durch gleich-
zeitiges strecken der Knie- und Huftgelenke und Aufrichtung des Oberkdrpers. Bei
unférmigen und gréBeren Gegenstanden oder sehr schweren Lasten sollte man sich
auBerdem nicht zu Schade sein, jemanden um Hilfe zu bitten oder ein Hilfsmittel zu
nutzen. Ein weiterer Grundsatz beim Anheben und Absetzen lautet: Immer frontal
zum Gewicht arbeiten und nicht beim Absetzen der Last den Rumpf verdrehen.

Das Tragen

Wie beim Heben ist auch beim Tragen wichtig, das Gewicht mdéglichst dicht am
Korper zu halten. Eine Rucklage beim Tragen ist zu vermeiden, genauso wie einseiti-
ges, einhandiges Tragen.

Lange Gegenstande kénnen gut auf einer Schulter getragen werden, aber bitte Vor-
sicht, nicht zu stark auf eine Seite neigen!

Jetzt noch ein paar Tipps fur den Alltag:

e beim Einkaufen lieber 2 kleine statt eine groBe Tasche nutzen

e Taschen oder Koffer mit Rollen einsetzen

e Einen Rucksack benutzen, er zentriert die Last am Korper

e Lieber 2 mal mit leichten Lasten gehen, statt einmal mit sehr hohem Gewicht

e Vorhandene Hilfsmittel am Arbeitsplatz oder zu Hause tatsachlich einsetzen

Copyright: HolsingVital GmbH
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So, das waren sie also, die wichtigsten rickengerechten Verhaltensweisen fir lhre
Wirbelsdule. Kommen wir nun zum zweiten, mindestens genauso wichtigen Teil fir
einen gesunden Ricken:

DIE WIRBELSAULENGYMNASTIK

Der praktische Teil unseres Programms gliedert sich in zwei Bereiche:

a. Stabilisierende, kraftigende Ubungen, und

b. beweglichmachende, mobilisierende Ubungen, das sogenannte Stretching.
Wir beginnen mit den Kraftigungstibungen. Bitte achten Sie beim Uben auf Ihre At-

mung. Sie sollte ruhig und gleichmaBig flieBen. Nach jedem Durchgang sollte eine
ca. 30 Sekunden lange Pause eingehalten werden.

1. Ganzkdrperspannungsiibung fir die Kérperwahrnehmung

Beachte:

beide Beine anstellen

FuBspitzen hochziehen

Fersen in den Boden stemmen

Lendenwirbelsaule (=LWS) auf die Matte driicken

Schulterblatter an die Wirbelsaule (=WS) ziehen

Arme seitlich neben dem Koérper, mit dem Handrlcken zur Matte fest in den
Boden drlicken

e Hinterkopf bleibt auf der Matte, dabei leichtes Doppelkinn

Diese Ganzkorperspannung 3 - 5 x 20 Sekunden halten, dabei gleichmaBig atmen.

Copyright: HolsingVital GmbH
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2. Bridging fur GesaB-, Rucken-, Oberschenkelmuskulatur

il

Beachte:

e Beine anstellen

e FuBspitzen hochziehen
e das GesaB hochdrlcken

4 Varianten: E’
a. Das GesaR 3 x 20 Sekunden oben
halten

b. 10-20 x auf und ab mit dem Po,
ohne den Boden zu berthren
auch 3 Durchgange

c. Po hoch und oben halten, dabei auf
der ganzen Sohle gehen
ca. 20 Schritte, 3 Durchgange

d. Pohoch und oben halten, im
Wechsel ein Bein in der Luft
ausstrecken, aber die Oberschenkel
parallel halten, 10 — 20 Wdh.
3 Durchgange (siehe Foto!)

3. Bauchtraining gehalten (isometrisch), schrage Bauchmuskeln

Beachte: F
Kopf kann liegen bleiben
Ein Bein anstellen

Ferse in den Boden stemmen

Ein Bein angewinkelt in der Luft

FuBspitze zur Nase ziehen

Hande auf den Oberschenkel und
andrlicken

Je Oberschenkel 3 x 15 Sekunden Spannung
halten - WEITERATMEN nicht vergessen!

Variante: Grundposition s.o. dazu diagonale
Hand auf das Knie drticken — Kopf und
Schultern anheben — freie Hand stitzt den
Nacken. Je Oberschenkel 3 x 15 Sekunden
Spannung halten - PAUSE nicht vergessen!

Copyright: HolsingVital GmbH
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4. Bauchtraining dynamisch, gerade Bauchmuskeln

Beachte:

e Angewinkelte Beine

Fersen in den Boden stemmen
Hande hinter den Kopf
Ellenbogen nach auBen
Langsam Kopf und Schultergdrtel
Richtung Decke anheben

e AUSATMEN

e Und wieder abrollen

e EINATMEN

3 x 10 Wiederholungen

Variante: Alles wie oben, aber die Beine in der Tischchenstellung,
3 x 10 Widerholungen

Ausgangsstellung Endstellung

Achtung:
Kopf nicht
zu stark
zur Brust
ziehen!

5. Bauchtraining dynamisch, schrage Bauchmuskulatur

Ausgangsstellung Endstellung

Beachte:

e Beine angestellt

e Fersen in den Boden stemmen

* beide Arme gleichzeitig im Wechsel rechts und links au3en an beiden Oberschen-
keln vorbeifiihren

e Schultern kommen mit hoch

Ca. 3 x 10 - 20 Wiederholungen

Copyright: HolsingVital GmbH
Kopieren und Veréffentlichen nicht zulassig

‘ Leitfaden.pmd 13 21.07.2009, 15:29 ‘



Holsingyjtql

6. Seitstutz fur die seitliche Rumpfmuskulatur

Beachte:

Auf den Unterarm aufstltzen
Gesal hochdriicken
Schulterblatter an die WS ziehen
Brust raus

Becken vorschieben

Varianten:
a. gehalten 3 x 20 - 30 Sekunden .
b. wie a. aber mit kopfwarts gestrecktem Arm
C. wie b. aber mit zusatzlich gestrecktem oberen Bein
d. dynamisch das Becken auf und ab wandern lassen
Doppelkinn

Varianten:

a. Arme am Kérper - Handflachen seitlich an die Oberschenkel andriicken —
Schulterblatter an die WS ziehen - 3 x 15 Sek.(siehe Foto 1)

b. Arme in U-Haltung (siehe Foto 2) - Kleinfingerseite zeigt zum Boden - 5 cm
Uber dem Boden - im Wechsel einen Arm vorschieben - ca. 3 x 20 Wdh.

c.  Wie b. aber beide Arme gleichzeitig vorschieben - ca. 3 x 20 Wdh.

d. Arme in U-Haltung - im Wechsel einen Arm vorschieben und gleichzeitig
Uber Kreuz ein Bein komplett gestreckt ca. 5 cm anheben - ca. 3 x 20 Wdh.

7. Rackenmuskulaturtraining in Bauchlage
Beachte:

e Bauchlage

FuBspitzen aufstellen

Knie durchstrecken

Po anspannen

Kopf schwebt ca. 5 cm tber dem Boden

8. Ganzkdrpertibung im Unterarmstltz, leicht

Beachte:

o VierflBler

e Unterarme aufsetzen

e Ricken durchgestreckt

e |eichtes Doppelkinn einstellen

Varianten:
a. beide Knie gleichzeitig ca. 5 - 10 cm hochdrlcken - 3 x 20-30 Sek. halten
b. beide Knie 5- 10 cm hoch - auf der Stelle auf den FuBspitzen gehen - lang-
sam ca. 20-30 Schritte
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9. Ganzkdrpertibung im Unterarmstltz, schwer!

Beachte:

e Bauchlage

e Unterarme aufstitzen

¢ intensive Kérperspannung aufbauen
e Doppelkinn!

Varianten:
Den ganzen Korper auf den Unterarmen hochdriicken - 3 x 15-20 Sek.

a.

halten

Holsingyjtal

b. Wie a., aber auf der Stelle gehen - FiiBe ca. 10 cm hoch - 3 x 10-20 Wdh.

10. VierfuBlerstand fur Ricken und GesaB

Beachte:

e Hande leicht nach innen drehen und
unter den Schultergelenken abstitzen

¢ Knie hiftbreit auseinander und unter
die Huftgelenke positionieren

e FuBspitzen aufstellen

e Ricken strecken

e Leichtes Doppelkinn

Varianten:

a.

‘ Leitfaden.pmd

Im Wechsel ein Bein ausstrecken
- Knie durchgestreckt - FuBspitze
anziehen — das Bein max. hori-
zontal anheben - 3 x 20 Wdh.

Im Wechsel einen Arm ausstre-
cken - Ellenbogen durch-
gestreckt - Daumen zeigt zur
Decke - den Arm max. horizontal
anheben - 3 x 20 Wdh.

Diagonal je einen Arm und ein
Bein zusammenstrecken - 3 x 20
Wdh.
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Das Stretching
Alle Dehniibungen sollten folgendermaBen durchgefihrt werden:
a. Ausgangsstellung einnehmen
b. Vorsichtig anfangen zu Dehnen, bis ein deutlich spirbarer Dehnreiz (Dehn-
schmerz) entsteht
Die Endposition ca. 30 Sekunden (oder auch ein bisschen langer) halten
Langsam nachgeben und kurz entspannen
Ein zweiter Durchgang kann wahlweise gemacht werden
Die unangenehmsten Ubungen sind meist die, die am nétigsten sind!

-~ o an

1. Oberschenkelriickseite

Beachte:

e Bein mit beiden Handen am Ober-
schenkel fassen und das Knie langsam
strecken

e FuBspitze zur Nase ziehen

2. Seitliche GesaBmuskulatur

Beachte:

Variante A

e Einen FulB3 auf andersseitigen Ober-
schenkel ablegen

e Mit einer Hand das Knie nach unten-
auBen driicken

Variante B

Beachte: Ausgangsstellung wie a. -
beide Hande umfassen nur den aufge-
stellten Oberschenkel und ziehen damit
beide Beine Richtung Oberk&rper

3. Drehdehnlage

Beachte:

e |Im Wechsel geschlossene Beine
langsam auf eine Seite fallen lassen

¢ Den Kopf zur entgegengesetzten
Seite drehen

e Das Becken dreht sich mit
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4. Untere Lendenwirbelsdulenmuskulatur

Beachte:

e Beide Beine zum Oberkdrper ziehen
(wahlweise mit abgelegtem Kopf
oder Nase ,,zwischen” den Knien)

5. Oberschenkelvorderseite

Beachte:

e Bauchlage

e Ein Bein am FuB fassen

e Ferse an das GesaB ziehen

e Halten und Bauch und Po anspannen

6. Huftbeugemuskulatur

Beachte:

e Aufgestellten FuB deutlich vor das
Knie stellen

e Langsam das Knie Uber den vorderen
FuB schieben

e Den Oberkdrper dabei leicht nach
vorne neigen

7. Oberschenkelinnenseite

Beachte:

e Sitz mit dem Rucken an einer Wand

e Beine anstellen, FBe nebeneinander

e die Knie soweit wie moglich zum Bo-
den drlcken
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8. Wadenmuskulatur

Beachte:

e Hintere Ferse zum Boden driicken, FuBspize zeigt
nach vorne

e Vorderes Knie langsam Gber den aufgestellten
FuB vorschieben

e Oberkorper mit den Handen auf den Oberschen-
kel abstltzen

9. Seitliche Rumpfmuskulatur

Beachte:

e FlBe Ubereinander kreuzen

e FEine Hand fasst Gber den Kopf das andersseitige
Handgelenk

e Den Arm und den K&rper langsam mit zur Seite
ziehen

Ausgangsstellung

. Endstellung
10. Schulterblattfixatoren £
Beachte: ;L
e Eine Hand auf die -

entgegengesetzte Schulter legen
e Mit der freien Hand den

Ellenbogen zum Kérper dricken

) . Ausgangsstellung Endstellung
11. Oberarmriickseite - seitliche : '

Rumpfmuskulatur

Beachte:

e FEine Hand in den Nacken legen,
Ellenbogen zeigt zur Decke

e Andere Hand schiebt den
Ellenbogen nach hinten
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12. Seitliche Hals-, Nackenmuskulatur

Beachte:

13. Brustmuskulatur

Beachte:

14. Hintere Nackenmuskulatur

Beachte:

Einen Arm ge-
streckt Richtung
Boden schieben
Kopf gerade,
leichtes Doppel-
kinn

Kopf seitlich zur
entgegengesetz-
ten Seite des gestreckten Armes neigen (nicht den Kopf drehen!)

Unterarm senkrecht an die Wand legen

Ellenbogen auf Schulterhéhe

Bauch anspannen

Mit dem entgegengesetzten Bein einen Schritt vor-
gehen und den Oberkdrper mitnehmen (der Unter-
arm bleibt hinten!)

Kopf nach vorne
einrollen
Leichter Druck
der Hande auf
den Hinterkopf
hilft!
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Worum ging es noch mal? ...um das
rickengerechte Verhalten im Alltag!

Was haben wir u.a. als mogliche Ursachen

fir Ruckenprobleme genannt:

e Falsche und/oder einseitige Kérperhal-
tung

e Falsche und/oder einseitige

Bewegungsmuster und kérperliche

Uberbelastungen

Ubergewicht und falsche Erndhrung

Bewegungsmangel

Stress

Unfélle, Witterung, angeborene WS-

Fehlstellungen

Wer kann die meisten krankmachenden
Ursachen am besten beeinflussen und
gleichzeitig gesundheitsférdernde MaBnah-
men starten:

ICH SELBER!

Welche Themen wurden in der Riicken-
schule naher besprochen?

1. Sitzen

2. Liegen / Schlafen

3. Stehen/Gehen/Laufen

4. Bucken / Heben / Tragen

Zu jedem Themenbereich gab es Hinweise
auf typische Fehler und selbstverstandlich
Tipps wie man diese in Zukunft vermeidet.
Das eigene Engagement stoBt aber dort an
seine Grenzen, wo das personliche Bemu-
hen auf ein rickenfeindliches Umfeld
trifft.......

oder aber man zu bequem und/oder mut-
los (gedanklich und kérperlich!) fur Veran-
derungen, Dynamik und Abwechslung im
Alltag geworden ist.

Holsingytal

Ein paar wichtige Stichworte in diesem Zu-
sammenhang mochten wir hier gerne noch
mal nennen:

e Eigenverantwortung fir die Gesundheit
Ubernehmen

e RegelmaBige sportliche Aktivitdten, am
besten im Verein oder einer Gruppe
aufnehmen

e Faule Ausreden (KEINE ZEIT?!) bzw. der
innere Schweinehund sind keine Argu-
mente

e Reduktion von kérperlicher Aktivitat im
Alltag reduziert unsere korperliche Fit-
ness

e Technisierung des Umfeldes (Maschi-
nen, Motoren, etc.) erspart uns viel
korperliche Aktivitat

e Freizeitgestaltung - Selbst gestalten,
oder gestaltet werden? Oder wie wich-
tig ist Fernsehgucken?

e Krankheit als Motivation (Will ich ge-
sund werden oder gefallt es mir krank
Zu sein?)

e Krank sein ist teuer — Jede Nachsorge
ist teurer als eine Vorsorge!

e Zeiteinteilung, Zeitmanagement Uber-
prifen - Zeit fur sich und seine Gesund-
heit nehmen

e Zu viel Komfort schadet dem Riicken

e Motivation und Wille sind die Wegbe-
reiter fUr eine zukUnftige gesunde Le-
bensfihrung

Kurzum, Sie mussen sich ganz schon aufraf-
fen und einiges anders machen als bisher,
wenn Sie wieder fit werden und bleiben
mochten.

Viel Gluck und vor allem viel Erfolg dabei!

Copyright: HolsingVital GmbH
Kopieren und Veréffentlichen nicht zulassig

‘ Leitfaden.pmd 20

21.07.2009, 15:29




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Uncoated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.5
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
    /AachenBT-Bold
    /AachenBT-Roman
    /AcademyEngravedLetPlain
    /ACaslonPro-Bold
    /ACaslonPro-BoldItalic
    /ACaslonPro-Italic
    /ACaslonPro-Regular
    /ACaslonPro-Semibold
    /ACaslonPro-SemiboldItalic
    /AGaramond-Italic
    /AGaramondPro-Bold
    /AGaramondPro-BoldItalic
    /AGaramondPro-Italic
    /AGaramondPro-Regular
    /AGaramond-Regular
    /AGaramond-Semibold
    /AGaramond-SemiboldItalic
    /AgencyFB-Bold
    /AgencyFB-Reg
    /Alba
    /AlbaMatter
    /AlbaSuper
    /Algerian
    /AllegroBT-Regular
    /AmerTypewriterITCbyBT-Medium
    /AndaleMonoIPA
    /Arial-Black
    /Arial-BlackItalic
    /Arial-BoldItalicMT
    /Arial-BoldMT
    /Arial-ItalicMT
    /ArialMT
    /ArialNarrow
    /ArialNarrow-Bold
    /ArialNarrow-BoldItalic
    /ArialNarrow-Italic
    /ArialRoundedMTBold
    /ArialUnicodeMS
    /ArnoPro-Bold
    /ArnoPro-BoldCaption
    /ArnoPro-BoldDisplay
    /ArnoPro-BoldItalic
    /ArnoPro-BoldItalicCaption
    /ArnoPro-BoldItalicDisplay
    /ArnoPro-BoldItalicSmText
    /ArnoPro-BoldItalicSubhead
    /ArnoPro-BoldSmText
    /ArnoPro-BoldSubhead
    /ArnoPro-Caption
    /ArnoPro-Display
    /ArnoPro-Italic
    /ArnoPro-ItalicCaption
    /ArnoPro-ItalicDisplay
    /ArnoPro-ItalicSmText
    /ArnoPro-ItalicSubhead
    /ArnoPro-LightDisplay
    /ArnoPro-LightItalicDisplay
    /ArnoPro-Regular
    /ArnoPro-Smbd
    /ArnoPro-SmbdCaption
    /ArnoPro-SmbdDisplay
    /ArnoPro-SmbdItalic
    /ArnoPro-SmbdItalicCaption
    /ArnoPro-SmbdItalicDisplay
    /ArnoPro-SmbdItalicSmText
    /ArnoPro-SmbdItalicSubhead
    /ArnoPro-SmbdSmText
    /ArnoPro-SmbdSubhead
    /ArnoPro-SmText
    /ArnoPro-Subhead
    /AvantGardeITCbyBT-Book
    /AvantGardeITCbyBT-BookOblique
    /AvantGardeITCbyBT-Medium
    /AvantGardeITCbyBT-MediumOblique
    /BabyKruffy
    /BankGothicBT-Medium
    /BaskOldFace
    /Bauhaus93
    /BellGothicStd-Black
    /BellGothicStd-Bold
    /BellMT
    /BellMTBold
    /BellMTItalic
    /BenguiatITCbyBT-Bold
    /BerlinSansFB-Bold
    /BerlinSansFBDemi-Bold
    /BerlinSansFB-Reg
    /BernardMT-Condensed
    /BernhardFashionBT-Regular
    /BernhardModernBT-Bold
    /BernhardModernBT-BoldItalic
    /BickhamScriptPro-Bold
    /BickhamScriptPro-Regular
    /BickhamScriptPro-Semibold
    /BirchStd
    /BlackadderITC-Regular
    /Blackletter686BT-Regular
    /BlackoakStd
    /BodoniMT
    /BodoniMTBlack
    /BodoniMTBlack-Italic
    /BodoniMT-Bold
    /BodoniMT-BoldItalic
    /BodoniMTCondensed
    /BodoniMTCondensed-Bold
    /BodoniMTCondensed-BoldItalic
    /BodoniMTCondensed-Italic
    /BodoniMT-Italic
    /BodoniMTPosterCompressed
    /BookAntiqua
    /BookAntiqua-Bold
    /BookAntiqua-BoldItalic
    /BookAntiqua-Italic
    /BookmanOldStyle
    /BookmanOldStyle-Bold
    /BookmanOldStyle-BoldItalic
    /BookmanOldStyle-Italic
    /BookshelfSymbolSeven
    /BradleyHandITC
    /BremenBT-Bold
    /BritannicBold
    /Broadway
    /BroadwayBT-Regular
    /BrushScriptMT
    /BrushScriptStd
    /Calibri
    /Calibri-Bold
    /Calibri-BoldItalic
    /Calibri-Italic
    /CalifornianFB-Bold
    /CalifornianFB-Italic
    /CalifornianFB-Reg
    /CalisMTBol
    /CalistoMT
    /CalistoMT-BoldItalic
    /CalistoMT-Italic
    /Calligraphic421BT-RomanB
    /Cambria
    /Cambria-Bold
    /Cambria-BoldItalic
    /Cambria-Italic
    /CambriaMath
    /Candara
    /Candara-Bold
    /Candara-BoldItalic
    /Candara-Italic
    /Castellar
    /CataneoBT-Regular
    /Centaur
    /Century
    /CenturyGothic
    /CenturyGothic-Bold
    /CenturyGothic-BoldItalic
    /CenturyGothic-Italic
    /CenturySchoolbook
    /CenturySchoolbook-Bold
    /CenturySchoolbook-BoldItalic
    /CenturySchoolbook-Italic
    /ChaparralPro-Bold
    /ChaparralPro-BoldIt
    /ChaparralPro-Italic
    /ChaparralPro-Regular
    /CharlemagneStd-Bold
    /CharlesworthBold
    /Chick
    /Chiller-Regular
    /ColonnaMT
    /ComicSansMS
    /ComicSansMS-Bold
    /Consolas
    /Consolas-Bold
    /Consolas-BoldItalic
    /Consolas-Italic
    /Constantia
    /Constantia-Bold
    /Constantia-BoldItalic
    /Constantia-Italic
    /CooperBlack
    /CooperBlackStd
    /CooperBlackStd-Italic
    /CopperplateGothic-Bold
    /CopperplateGothicBT-Bold
    /CopperplateGothic-Light
    /Corbel
    /Corbel-Bold
    /Corbel-BoldItalic
    /Corbel-Italic
    /CourierNewPS-BoldItalicMT
    /CourierNewPS-BoldMT
    /CourierNewPS-ItalicMT
    /CourierNewPSMT
    /Croobie
    /CurlzMT
    /DauphinPlain
    /EccentricStd
    /EdwardianScriptITC
    /Elephant-Italic
    /Elephant-Regular
    /English111VivaceBT-Regular
    /EngraversMT
    /ErasITC-Bold
    /ErasITC-Demi
    /ErasITC-Light
    /ErasITC-Medium
    /EstrangeloEdessa
    /EuroSig
    /EuroSigMon
    /Fat
    /FelixTitlingMT
    /FootlightMTLight
    /ForteMT
    /FranklinGothic-Book
    /FranklinGothic-BookItalic
    /FranklinGothic-Demi
    /FranklinGothic-DemiCond
    /FranklinGothic-DemiItalic
    /FranklinGothic-Heavy
    /FranklinGothic-HeavyItalic
    /FranklinGothic-Medium
    /FranklinGothic-MediumCond
    /FranklinGothic-MediumItalic
    /FreestyleScript-Regular
    /FrenchScriptMT
    /Freshbot
    /Frosty
    /FruchtBold
    /FruchtBoldItalic
    /FruchtItalic
    /FruchtLargeBold
    /FruchtLargeBoldItalic
    /FruchtLargeItalic
    /FruchtLargeNormal
    /FruchtNormal
    /FrutigerLT-Light
    /FuturaBlackBT-Regular
    /FuturaBT-Bold
    /FuturaBT-BoldItalic
    /FuturaBT-ExtraBlack
    /FuturaBT-Light
    /FuturaBT-LightItalic
    /Garamond
    /Garamond-Bold
    /Garamond-Italic
    /GaramondPremrPro
    /GaramondPremrPro-It
    /GaramondPremrPro-Smbd
    /GaramondPremrPro-SmbdIt
    /Gautami
    /Georgia
    /Georgia-Bold
    /Georgia-BoldItalic
    /Georgia-Italic
    /GiddyupStd
    /Gigi-Regular
    /GillSansMT
    /GillSansMT-Bold
    /GillSansMT-BoldItalic
    /GillSansMT-Condensed
    /GillSansMT-ExtraCondensedBold
    /GillSansMT-Italic
    /GillSans-UltraBold
    /GillSans-UltraBoldCondensed
    /GlooGun
    /GloucesterMT-ExtraCondensed
    /GoudyHandtooledBT-Regular
    /GoudyOldStyleBT-Bold
    /GoudyOldStyleBT-BoldItalic
    /GoudyOldStyleBT-Italic
    /GoudyOldStyleBT-Roman
    /GoudyOldStyleT-Bold
    /GoudyOldStyleT-Italic
    /GoudyOldStyleT-Regular
    /GoudyStout
    /Haettenschweiler
    /HarlowSolid
    /Harrington
    /HighTowerText-Italic
    /HighTowerText-Reg
    /HoboStd
    /HolidayPiBT-Regular
    /Humanist521BT-Bold
    /Humanist521BT-BoldItalic
    /Humanist521BT-Italic
    /Humanist521BT-Roman
    /Impact
    /ImprintMT-Shadow
    /InformalRoman-Regular
    /Jenkinsv20
    /Jenkinsv20Thik
    /JokermanLetPlain
    /Jokerman-Regular
    /Jokewood
    /JuiceITC-Regular
    /KabelITCbyBT-Book
    /KabelITCbyBT-Ultra
    /Kartika
    /KozGoPro-Bold
    /KozGoPro-ExtraLight
    /KozGoPro-Heavy
    /KozGoPro-Light
    /KozGoPro-Medium
    /KozGoPro-Regular
    /KozMinPro-Bold
    /KozMinPro-ExtraLight
    /KozMinPro-Heavy
    /KozMinPro-Light
    /KozMinPro-Medium
    /KozMinPro-Regular
    /KristenITC-Regular
    /KunstlerScript
    /Latha
    /LatinWide
    /LetterGothicStd
    /LetterGothicStd-Bold
    /LetterGothicStd-BoldSlanted
    /LetterGothicStd-Slanted
    /Lithograph-Bold
    /LithographLight
    /LithosPro-Black
    /LithosPro-Regular
    /LucidaBlackletter
    /LucidaBright
    /LucidaBright-Demi
    /LucidaBright-DemiItalic
    /LucidaBright-Italic
    /LucidaCalligraphy-Italic
    /LucidaConsole
    /LucidaFax
    /LucidaFax-Demi
    /LucidaFax-DemiItalic
    /LucidaFax-Italic
    /LucidaHandwriting-Italic
    /LucidaSans
    /LucidaSans-Demi
    /LucidaSans-DemiItalic
    /LucidaSans-Italic
    /LucidaSans-Typewriter
    /LucidaSans-TypewriterBold
    /LucidaSans-TypewriterBoldOblique
    /LucidaSans-TypewriterOblique
    /LucidaSansUnicode
    /Magneto-Bold
    /MaiandraGD-Regular
    /Mangal-Regular
    /MaturaMTScriptCapitals
    /MesquiteStd
    /MicrosoftSansSerif
    /MilanoLet
    /MinionPro-Bold
    /MinionPro-BoldCn
    /MinionPro-BoldCnIt
    /MinionPro-BoldIt
    /MinionPro-It
    /MinionPro-Medium
    /MinionPro-MediumIt
    /MinionPro-Regular
    /MinionPro-Semibold
    /MinionPro-SemiboldIt
    /MisterEarlBT-Regular
    /Mistral
    /Modern-Regular
    /MonotypeCorsiva
    /MSOutlook
    /MSReferenceSansSerif
    /MSReferenceSpecialty
    /MVBoli
    /MyriadPro-Bold
    /MyriadPro-BoldCond
    /MyriadPro-BoldCondIt
    /MyriadPro-BoldIt
    /MyriadPro-Cond
    /MyriadPro-CondIt
    /MyriadPro-It
    /MyriadPro-Regular
    /MyriadPro-Semibold
    /MyriadPro-SemiboldIt
    /NiagaraEngraved-Reg
    /NiagaraSolid-Reg
    /NuevaStd-BoldCond
    /NuevaStd-BoldCondItalic
    /NuevaStd-Cond
    /NuevaStd-CondItalic
    /OCRAExtended
    /OCRAStd
    /OldDreadfulNo7BT-Regular
    /OldEnglishTextMT
    /OneStrokeScriptLetPlain
    /Onyx
    /OratorStd
    /OratorStd-Slanted
    /OzHandicraftBT-Roman
    /PalaceScriptMT
    /PalatinoLinotype-Bold
    /PalatinoLinotype-BoldItalic
    /PalatinoLinotype-Italic
    /PalatinoLinotype-Roman
    /Papyrus-Regular
    /Parchment-Regular
    /ParkAvenueBT-Regular
    /Perpetua
    /Perpetua-Bold
    /Perpetua-BoldItalic
    /Perpetua-Italic
    /PerpetuaTitlingMT-Bold
    /PerpetuaTitlingMT-Light
    /Playbill
    /Poornut
    /PoorRichard-Regular
    /PoplarStd
    /Porkys
    /PorkysHeavy
    /PosterBodoniBT-Roman
    /PrestigeEliteStd-Bd
    /Pristina-Regular
    /PussycatSassy
    /PussycatSnickers
    /Raavi
    /RageItalic
    /RageItalicLetPlain
    /Ravie
    /Rockwell
    /Rockwell-Bold
    /Rockwell-BoldItalic
    /Rockwell-Condensed
    /Rockwell-CondensedBold
    /Rockwell-ExtraBold
    /Rockwell-Italic
    /RosewoodStd-Regular
    /ScriptMTBold
    /SerifaBT-Bold
    /SerifaBT-Italic
    /SerifaBT-Roman
    /SerifaBT-Thin
    /ShowcardGothic-Reg
    /Shruti
    /SmudgerAltsLetPlain
    /SmudgerLetPlain
    /SnapITC-Regular
    /SouvenirITCbyBT-Demi
    /SouvenirITCbyBT-DemiItalic
    /SouvenirITCbyBT-Light
    /SouvenirITCbyBT-LightItalic
    /Square721BT-Roman
    /Staccato222BT-Regular
    /Stencil
    /StencilStd
    /Swiss911BT-ExtraCompressed
    /Sylfaen
    /SymmetrieBold
    /SymmetrieBoldItalic
    /SymmetrieCapsBold
    /SymmetrieCapsNormal
    /SymmetrieItalic
    /SymmetrieLargeBold
    /SymmetrieLargeBoldItalic
    /SymmetrieLargeItalic
    /SymmetrieLargeNormal
    /SymmetrieNormal
    /Tahoma
    /Tahoma-Bold
    /TektonPro-Bold
    /TektonPro-BoldCond
    /TektonPro-BoldExt
    /TektonPro-BoldObl
    /TempusSansITC
    /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT
    /TimesNewRomanPS-BoldMT
    /TimesNewRomanPS-ItalicMT
    /TimesNewRomanPSMT
    /TrajanPro-Bold
    /TrajanPro-Regular
    /Trebuchet-BoldItalic
    /TrebuchetMS
    /TrebuchetMS-Bold
    /TrebuchetMS-Italic
    /Tunga-Regular
    /TwCenMT-Bold
    /TwCenMT-BoldItalic
    /TwCenMT-Condensed
    /TwCenMT-CondensedBold
    /TwCenMT-CondensedExtraBold
    /TwCenMT-Italic
    /TwCenMT-Regular
    /TypoUprightBT-Regular
    /UniversityRomanAltsLetPlain
    /Verdana
    /Verdana-Bold
    /Verdana-BoldItalic
    /Verdana-Italic
    /VinerHandITC
    /Vivaldii
    /VladimirScript
    /Vrinda
    /Webdings
    /WeltronUrban
    /Wingdings2
    /Wingdings3
    /Wingdings-Regular
    /ZapfElliptical711BT-Bold
    /ZapfElliptical711BT-BoldItalic
    /ZapfElliptical711BT-Italic
    /ZapfElliptical711BT-Roman
    /ZurichBT-BlackExtended
    /ZurichBT-RomanExtended
    /ZWAdobeF
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox false
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents suitable for reliable viewing and printing of business documents. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f300130d330b830cd30b9658766f8306e8868793a304a3088307353705237306b90693057305f00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /FRA <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


