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Gesamtbewertung

0 A 100

Der mobee spine (BackScan) Test errechnet den Spine-check Score© welcher die drei Kriterien Haltung, Beweglichkeit
und Haltungskompetenz der Wirbelsdule einschliesst. Ihr Spine-check Score© deutet auf eine eingeschrankte
Leistungsfahigkeit und funktionell eher ungeniigende Wirbelsaule hin. Nur die leistungsfahige Wirbelsaule kann den
Alltagsbelastungen ausgesetzt sein ohne langfristig Schadigungen zu erleiden. Ein gesunder Riicken erhoht die
Lebensqualitat. Tipp: Verbessern Sie die Leistungsfahigkeit Ihrer Wirbelsaule, indem Sie Bauch- und Riickenmuskel-
Training zur Kraftigung der Rumpfmuskeln regelmassig ins Trainingsprogramm integrieren. Vermeiden Sie lange
bewegungsarme Sitz- oder Stehhaltungen. Bewegen Sie Ihren Riicken!

Haltung

100

Regionale Haltung aufrecht

Insgesamt normal gekrimmt (BWS)
Insgesamt normal gekriimmt (LWS)
Neigung nach vorne etwas zu stark (Hifte)
Neigung nach hinten stark (Inklination)

Segmentale Haltungen

Einzelne Brustwirbel stehen flach zueinander (aufrecht)
Krimmung in die falsche Richtung (aufrecht)

Kurve der Wirbelsdule nicht gleichmaBig verteilt (aufrecht)
Kurve der Wirbelsaule gleichméBig verteilt (flexion)

Der mobee spine (BackScan) Test bewertet die Haltung der Wirbelsaule im aufrechten Stehen und in vorniibergeneigter
Haltung (Flexion). Die Messwerte zeigen auf, dass lhre Kérperhaltung als genitigend eingestuft werden kann. Die
gesunde Korperhaltung gilt als Voraussetzung flr die Aufrechterhaltung einer leistungsfahigen Wirbelsdule. Nur eine
leistungsfahige Wirbelsaule kann den Alltagsbelastungen ausgesetzt sein ohne langfristig Schadigungen zu erleiden.
Tipp: Verbessern und unterstiitzen Sie lhre Kérperhaltung durch angepasstes Training der Rumpfmuskeln und Dehnung
der Oberschenkelmuskeln. Vermeiden Sie lange Bewegungsarme Sitz- oder Stehhaltungen. Bewegen Sie lhren Ricken!
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Beweglichkeit

Regionale Beweglichkeit
Bewegung im Umfang normal (BWS)
Bewegung im Umfang normal (LWS)
Etwas zu beweglich (Hifte)

Zu beweglich (Inklination)

Segmentale Beweglichkeit

Einzelne Wirbelpaare bewegen sich in falsche Richtung
Bewegung wird nicht gleichmaBig mitgemacht
Einzelne Wirbelpaare sind zu wenig beweglich

Der mobee spine (BackScan) Test bewertet die Beweglichkeit der Wirbelsaule vom aufrechten Stand zur
vorniibergeneigten Position (Flexion). Ihre Messwerte weisen auf eine einigermassen harmonische und geniigend gute
Beweglichkeit der Wirbelsdule hin. Eine gleichméssige (harmonische) Beweglichkeit der Wirbelsaule schitzt vor
Uberbeanspruchung einzelner Wirbelsdulenabschnitte. Eine gesunde Beweglichkeit ist damit Voraussetzung um
langfristig Rickenleiden zu vermeiden. Tipp: Verbessern und unterstiitzen Sie die gleichmassige Wirbelsaulen-
Beweglichkeit durch Kréftigung der Rumpfmuskeln und Dehnung der Oberschenkelmuskeln. Vermeiden Sie lange
Bewegungsarme Sitz- oder Stehhaltungen. Bewegen Sie lhren Riicken!

Haltungskompetenz

100

Regionale Haltungskompetenz
Reaktion auf Last schwach (LWS)
Reaktion auf Last schwach (Hfte)
Reaktion auf Last normal (Inklination)

Segmentale Haltungskompetenz
GroBere Winkeldnderungen unter Last

Der mobee spine (BackScan) Test bewertet die Haltungskompetenz der Wirbelsdule und der Rumpfmuskulatur durch
den Armvorhaltetest in Analogie zu Matthiass. lhre Messwerte zeigen eine schlechte Haltungskompetenz. Eine gute
Haltungskompetenz ist gegeben wenn eine hohe Stabilisierung der Wirbelsaule durch die entsprechenden
Rumpfmuskeln gewahrleistet wird. Haltungskompetenz verhindert das Ausweichen in ungesunde Ausweichhaltungen.
Diese Messung eignet sich besonders gut zur Verlaufskontrolle riickenorientiertem Kraftigungstraining. Tipp: Eine
Verbesserung lhrer Haltungskraft, indem sie die Bauch- und Riickenmuskeln isometrisch auftrainieren, ist sehr zu
empfehlen. Vermeiden Sie lange bewegungsarme Sitz- oder Stehhaltungen.
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Haltungskompetenz

Haltungsanalyse

Bewegung im Umfang normal (Auf-Flex)

ewegungsanalyse

GroBere Winkelanderungen unter Last

LTI

Insgesamt normal gekrimmt (aufrecht)
Kurve der Wirbelsaule gleichmaBig verteilt

(aufrecht)
Kurve der Wirbelsaule gleichmaBig verteilt

(flexion)

Bewegung wird nicht gleichmaBig mitgemacht

(Auf-Flex)

Bewegung im Umfang normal (Auf-Flex)

Reaktion auf Last schwach
GroBere Winkelanderungen unter Last

L

Insgesamt normal gekrimmt (aufrecht)
Kurve der Wirbelsdule nicht gleichmaBig verteilt

(aufrecht)
Kurve der Wirbelsaule gleichmaBig verteilt

(flexion)

Bewegung wird nicht gleichmaBig mitgemacht

(Auf-Flex)

Hifte zu beweglich (Auf-Flex)

Reaktion auf Last normal

Hifte nach vorne geneigt (aufrecht)

Wirbelsaule zu beweglich (Auf-Flex)

Reaktion auf Last normal

2y |y

Korper auffallig geneigt (aufrecht)
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Segmental

Regional

Haltungsanalyse Bewegungsanalyse
Segmente aufrecht flexion Matthiass Test
Th1/2 1 5 7 1 3 6 3 10 9 -5 -2 3 -1 5 5
Th2/3 4 9 8 3 4 7 4 12 8 -4 -5 2 -3 3 3
Th3/4 3 10 7 3 3 8 3 9 8 -3 -7 3 -2 -1 2
Th4/5 3 5 7 3 5 7 3 0 7 -3 0 3 -2 -5 2
Th5/6 3 0 7 2 5 7 3 1 7 -4 5 2 -2 1 2
Thé/7 3 0 7 4 2 9 3 1 7 -2 2 4 -2 1 2
Th7/8 2 1 6 3 4 7 2 3 6 -1 3 3 -2 2 2
Th8/9 2 4 6 4 4 7 2 7 6 -2 0 4 -2 3 2
Th9/10 1 7 5 3 8 7 1 2 5 0 1 4 -2 -5 2
Th10/11 0 3 4 4 6 6 0 5 2 -2 3 6 -3 2 1
Th11/12 -2 2 2 3 6 7 -2 -1 0 3 4 7 -2 -3 1
Thi2/11 -3 3 1 3 5 7 -4 -2 0 4 2 9 -3 -5 1
L172 -5 0 1 4 8 8 -5 -7 -1 5 8 1" -3 -7 1
L2/3 -8 = -3 4 5 8 -9 -1 -3 9 10 14 -3 -6 1
L3/4 -10 -6 -4 3 9 10 -10 -1 -4 9 15 17 -3 -5 3
L4/5 -10 -14 -2 4 5 9 -9 -6 -5 9 19 16 -3 8 1
L5/51 -10 -7 0 -3 0 5 -12 1 -3 3 7 10 -5 8 1
BWS 36 45 50 43 50 60 35 49 51 3 5 19 -5 4 5
LWS -33 -30 -19 24 31 36 -41 -36 =23 48 61 64 -10 -6 -2
Sak/HG 3 17 17 42 81 64 1 21 15 3 64 55 -6 4 2
Inc 4 -1 10 87 120 109 -3 1 3 80 121 102 -10 2 -4
Lange 469 586 508 117 39
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Trainingshinweis Klient

Um die Funktion lhrer Brustwirbelsaule in Alltag und Freizeit zu erhalten empfiehlt

sich Kraftigung der oberen Riickenmuskulatur, Brustmuskeln, vorderer Schulter
Normale sowie Sagemuskel. Dehnen Sie dazu regelmaBig Brust- und vordere
GesamtkrUmmung Schultermuskulatur sowie des oberen Riickens und der Schulterblatter.

Dabei sollten in Ihrem Fall Haltekraftlibungen (isometrisches Krafttraining) den

Vorzug vor dynamischen Kraftiibungen erhalten.

Mgy

BWS

Um die Funktion lhrer Lendenwirbelsdule in Alltag und Freizeit zu erhalten
Normale empfiehlt sich ein gleichmaBiges Training der gesamten Rumpfmuskulatur (Bauch
LWS . u. unterer Riicken).
Gesamtkrummung Dabei sollten in Ihrem Fall Haltekraftilbungen (isometrisches Krafttraining) den
Vorzug vor dynamischen Kraftibungen erhalten.

UL

Um der vorgeneigten Hifte entgegenzuwirken, empfiehlt sich generell eine

Kraftigung der Hiftstreck- und GesaBmuskulatur. Dehnen Sie zusatzlich
Hufte Vorgeneigte Hufte regelmaBig die Hiiftbeugemuskulatur.

Dabei sollten in Ihrem Fall Haltekraftibungen (isometrisches Krafttraining) den

Vorzug vor dynamischen Kraftlibungen erhalten.
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Trainingshinweis Experte

Zum Erhalt der als unauffallig bewerteten Form der BWS empfiehlt sich die
Kraftigung von m. Rhomboideus major, m. Trapezius (Pars transversa und
ascendens), m. Latissimus dorsi und m. Erector spinae (BWS Flexion) sowie m.
Normal ausgeprégte Pector.alis majo“r, m. Deltoideu.s (pa.rs acromialis) und m. Serratu§ antt'erior (BWS-
Extension). Erganzend dazu wird eine Dehnung von m. Pectoralis major und m.
BFUStkyphOSe Deltoideus (pars acromialis) sowie der Schulterblattfixatoren und m. Latissimus
dorsi empfohlen.
Aufgrund der dokumentierten unharmonischen Bewegungsverteilung empfehlen
sich isometrische Ausflihrungsvarianten fir die Kraftibungen.

Wiy

BWS

Zum Erhalt der als unauffallig bewerteten Form der LWS empfiehlt sich ein
Normal ausgeprégte gleichmaBiges Bewegungstraining der gesamten Rumpfmuskulatur.
LWS Lendenlordose Aufgrund der dokumentierten unharmonischen Bewegungsverteilung empfehlen
sich isometrische Ausflihrungsvarianten fir die Kraftibungen.

UL

Bei der festgestellten Vorneigung der Hiifte empfieht sich primar eine Kraftigung

der Huftstreckmuskulatur und Glutden. Erganzend dazu wird eine Dehnung der
Hufte Vorgeneigte Hufte Hiiftbeugemuskulatur empfohlen.

Aufgrund der dokumentierten unharmonischen Bewegungsverteilung empfehlen

sich isometrische Ausfiihrungsvarianten fiir die Kraftiibungen.
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Ubungsempfehlungen

Seitstitz
Ausgangsstellung: Bewegung:
Seitenlage einnehmen. Mit dem Einatmen Rumpf und GesaB
Beine sind 90° angewinkelt. anheben bis Oberschenkel und
Oberkdrper ist auf dem unteren Arm Oberkdrper eine Linie bilden.
¢ abgestutzt. G Mit dem Ausatmen langsam absenken,

Ellenbogen befinden sich senkrecht
unterhalb des Schultergelenkes.
Nacken in der Verlangerung der
Wirbelsdule halten.

Blick horizontal gerade aus.

ohne dass das Becken den Boden
berthrt.

Erschwerung:

Seitstlitz mit gestreckten Beinen.

Katzenbuckel

Ausgangsstellung:
Vierfisslerstand einnehmen.

Arme sind schulterbreit auseinander
und stehen 90° zum Boden.
Ellenbogen sind gestreckt.
Oberschenkel sind hiiftgelenksbreit
auseinander und stehen 90° zum
Boden.

Gesamte Wirbelsdule runden und in
eine Katzenbuckelposition kommen.
Blick auf den Boden gerichtet.
Nacken in der Verlangerung der
Wirbelsaule halten.

Bewegung:

Brustbein nach unten bewegen und
die gesamte Wirbelsaule in eine
Extension bringen.

Zurick in die Ausgangsstellung
(Flexion) kommen.

Langsam zwischen Extension und
Flexion wechseln.

Unterarmstiitz statisch

Ausgangsstellung:

Von der Vierflsslerposition auf die
Unterarme aufstitzen.

Ein Bein nach dem anderen nach
hinten ausstrecken.

Beine, Becken und Oberkérper bilden
eine Linie.

Nacken in der Verlangerung der
Wirbelsaule halten.

Blick zum Boden gerichtet.
Bauchnabel zur Wirbelsaule ziehen
und Rumpfmuskulatur anspannen.

Ausfiihrung:

Position halten. Rumpf- und
Gesassmuskulatur anspannen, um eine
Hyperlordose wahrend der Ubung zu
vermeiden.
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Rumpfbeuge

e X

Ausgangsstellung:

Rickenlage einnehmen.

Beine sind huftgelenksbreit
auseinander und angewinkelt.

Arme sind angewinkelt und die Hande
befinden sich seitlich am Kopf.

'3

Bewegung:

Mit dem Ausatmen den Riicken Wirbel
um Wirbel von der Matte aufrollen bis
die Schulterblattspitzen den Boden
nicht mehr berihren.

Mit dem Einatmen den Oberko&rper
langsam wieder abrollen ohne den
Kopf ganz abzusenken.

Ubung méglichst langsam und
kontrolliert ausfiihren.

Vereinfachung:

Kniewinkel vergréBern.

Erschwerung:

Kniewinkel verkleinern.
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