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muscular stabilization = top 
(back, knees) 



    Risk of low back pain 

level of physical activity 

Risk 

Campello et al.  Scand J Med Sci Sports 1996 



Back muscles: 
local  system 

global system 

What to know?   What do do?? 



      our 
  hardware! 



Functional unit 
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global and local system 



local system 

!  small, close to the spine 

!  slow twitch  > fast twitch 

!  58-80% of segmental stability by m. 
multifidus                                        

m. multifidus 

Wilke 1995, Panjabi 1992 



increased intraabdominal pressure 
coworkers: 
! m. multifidus, 
! diaphragme 
! pelvic floor muscles 

local system 



      Stabilization of the spine 

strong 

weak 

painfree 

good 

performance 

poor 

performance 





Strength? H. Spring et al: Trainingstherapie, Theorie und Praxis. Thieme 2. Aufl. 2005 



 1.  ventral 

  Strength tests Swiss Olympic 



 2. lateral 

  Strength tests Swiss Olympic 



 3. dorsal 

  Strength tests Swiss Olympic 



ventral: 152 s / >115 s 
lateral: 89 s / >57 s 
dorsal: 110 s / >89 s 



Isokinetic measurement 

(Contrex) 



D.A. 21.1.2009 





local muscles 

Die Pilates-Methode ist ein 

systematisches 

Ganzkörpertraining zur 

Kräftigung der Muskulatur, 

primär der Beckenboden-, 

Bauch- und Rückenmuskulatur. 
Wikipedia.org 

C. Hauser et al.: Die besten Übungen mit der Trainingsrolle, GesundheitSprechstunde 20, 2006 





H. Spring, T. Tritschler: „Top 10“ für den Winter, DVD Suva 



H. Spring: Die 10 besten Übungen mit Gymnastikball, Theraband und Balancebrett. 
GesundheitSprechstunde 9, 2007 



Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, Vol 40, 5, 2010 



die EMG-Aktivität ist im Vergleich zu den Crunches erhöht  

External oblique normalized mean (SD) 
elektromygraphic signal among exercises 

Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, Vol 40, 5, 2010 



Weltcup Ski alpin / WM Garmisch 

Rumpftraining  

auf dem Gymnastikball 



Sling Training  





„Top 10" für den 

Winter 

DVD mit 10 Übungen zu 
Kraft und Koordination 
bringen Sie sich in Form 

Gratis bei 
SUVA-Kundendienst 
6002 Luzern 

H. Spring, T. Tritschler: 
„Top 10“ für den Winter, DVD Suva 2007 

   Trainingsanleitungen für jedermann: 

       DVD SUVA,  

       Taschentrainer Novartis  



Take home message low back pain: 

Prevention before treatment 




