Aktives Riickentraining

v Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfiehit es sich, mit eichten
Eln Ubungsprogra mm Lockerungs- und Bewegungsibungen {ca. 3-5 Min.) den Kreislauf in Schwung

f o d 2u bringen. Zum Beispiel durch lockeres Traben auf der Stelie, dabei die Arme an

ur die g:;llge: ke Sr:renr:‘kenﬁaeim Trgben Jﬂ.rmltr(g;isenﬁ vorwarts und rickwarls, anschiie-

. ‘e nie hochziehen und Fersen ans Ges#f anschlagen. Zwischen den Wech-
LendenWIrbelsaUIQ seln tief atmen, Arme und Beine ausschiitteln.

e

1 Entspannungslbung: In Riicken-
lage die Fiie so an die Wand stellen,
dal Unter und Oberschenkel einen
rechten Winkel bilden. Mit den Fiilen
leichten Druck gegen die Wand auf-
bauen und Wirbelsaule gegen den
Boden pressen. Hierbei erfiihlen, wie
sich die Spannung durch den Karper
fortpflanzt, Anschliefiend die Span-
nung wieder fangsam abbauen.

Ziel: Korperwahrnehmung, Erfiihlen
der Muskelanspannung und -ent-
spaniung.

2 Grundspannung Riickenlage:
Arme liegen neben dem Korper,
Beine sind leicht angewinkelt, Fui-
spitzen anziehen, Fersen auf den
Boden dricken, Bauch- und Ges4B-
muskulatur anspannen und dabei
das Kreuz* (LWS) auf den Boden
driicken.

Ziel: Spannung der Bauchmuskula-
tur, Fixierung der Lendenwirbelsaule.

3 Ruckenlage: Grundspannung auf-
bauen - Kapf und Schuiter leicht
anheben. Die Arme angewinkeit
anheben und gegen einen gedachten
Widerstand driicken,
Ubungserweiterung: Beine etwas
anziehen und mit berden Handen
gleichmafig gegen die Oberschenkel
driicken.

Ziel: Krattigung der geraden Bauch-
muskeln.

Hinweise zu den
Ubungen

@ Taglich fiinf Minuten Uben ist bes-
ser als ginmal eine halbe Stunde pro
Woche. )
@ Nie gegen den Schmerz tben. Ein
leichter Muskelkater ist unbedenklich.
® Jede Ubung 2-3mal wiederholen

4 Grundspannung Rilckenlage:
Mit der linken Hand das rechte Knie
berihren — Spannung 5-10 Sek. hal-
ten! Anschliefiend gieiche Aufgabe
auf die andere Seite. Bei richtiger
Bewegungsausfihrung werden Kopf
und beide Schultern leicht vom
Boden abgenoben.

Ziel: Kraftigung der schriagen Bauch-
muskulatur.

5 RUckenlage: Mit dem rechten
Arm und dem linken Bein auf den
Boden driicken, rechtes Bein anwin-
kein, Kopf und Schulter leicht anhe-
ben und mit der linken Hand gegen
das Knie driicken - Ganzkdrperspan-
nung aufbauen. Anschiiefiend Seiten-
wechsel.

Ziel: Muskelkraftigung vom Schulter
gurtel bis hin zur \%ade mit Schwer

punkt - schrage Bauchmuskeln.

6 Rilckeniage: Beine sind teicht
angewinkelt, die FuBe stehen etwa
schulterbreit flach auf dem Boden.
Langsam die Hufte anheben, so daf
die WS Stiick fiir Stiuck vom Boden
angehoben wird. Bauch- und GesaB-
muskulatur jetzt so anspannen, daf
der Rumpf eine Linie ergibt.

Ziel: Kraftigung der Rumpfmusku-
latur, Aufbau einer Kérperspannung.

bei Zwischenpausen von

ca.15 Sekunden.

@ Bei den Spannungsiibungen die
Anspannung ca. 5-10 Sek. halten.
@ Finden Sie beim Uben das rich-
tige Maid: zu wenig bringt nichts, zu
viel schadet (Lberanstrengung).

@ Verlieren Sie nicht den Mut.
Erfolge stellen sich oft nach linge-

7 Rickenlage; Rechtes Knie mit bei-
den Handen fest umfassen und zur
Brust ziehen. Arme jetzt strecken und
mit dem Knie fest gegen den Wider-
stand der Hande driicken. Anschlie-
Bend dasselbe mit dem finken Bein.
Ubungserweiterung: Beide Beine
soweit anziehen, dabei kurzzeitig den
Kopt zwischen die Beine nelmen.
2Ziel: Dehnung der Oberschenkel-,
Gesal- und Rickenmuskulatur, Krafti-
gung der Oberschenkel- und Gesil-
muskulatur.

8 Grundspannung Bauchiage:
Legen Sie sich zur Vermeidung einer
tHohlkreuzstellung ein festes Kissen
oder emne zusammengelegte Decke
unter den Bauch, Stirn liegt auf dem
Boden, die Hande auf dem Gesag.
GesiB- und Bauchmushulatur
anspannen, Fersen nach hinten weg-
schieben, den Kopf leicht anheben
und nach vorne herausstrecken.
Ubungserwsiterung: Beide Hande
vom Gesaf abheben und oben kurz
halten.

Zlei: Korperspannung und -strek-
kung. Stabilisierung der Rickenmus-
kuiatur,

9 Bauchlage: Die Arme liegen in U-
Form neben dem Kopf. Grundspan-
nung aufbauen, gleichzeitig beide
Arme abheben und die Schulterblat-
ter Richtung Wirbeiséule zusammen-
schieben.

Ubungserweiterung: Mit den Armen
Schwimmbewegungen austithren.
Ziel: Kraftigung der gesamten Rik-
kenmuskulatur, Dehnung der Brust-
muskulatur.

rem Uben ein.

® Vermeiden Sie iibermaBige Bewe-
gungen in vorgeschadigten Bewe-
gungssegmenten. Wenn starkere
Schmerzen auftreten, einen Arzt auf-
suchen.

® Achten Sie besonders auf die
Atmung! Keine PreBatmung, sondern
gleichmaBig weiteratmen.

10 Bauchlage: Die Arme leicht
angewinkelt nach vorne auf den
Boden legen. Grundspannung auf-
bauen, Arme und Cberkorper leicht
anheben und iangsam nach links und
rechts verlagern — entspannen. (Kein
Hohlkreuz bildent)

Ziel: Kraftigung der Rickenmuskula-
tur.

11 VierfUBlerstand: Aui Handen
(Elibogen leicht gebeugt) und Knien
stutzen - Rucken dabei gerade hal-
ten durch Anspannen der Bauch- und
GesaBmuskulatur Wechselseitig
jeweils ein Bein nach hinten weg-
strecken, die Zehen heranziehen und
dabei den Kopf wieder nach vorne
herausschieben (Bein nicht hiher als
bis zur Waagerechten). Steigerung!
Linkes Bein nach hinten strecken -
dabei den rechten Arm nach vorne
nehmen und umgekehrt. Wenn die
Bewegung korrekt ausgefihrt wird,
bilden Bein, Riicken, Kopf und Arm
eine gerade |inie.

Ziel: Kraftigung der GesaB- und Riik-
kenmuskulatur, Schulung des Gleich-
gewichtes,

12 VierfiBlerstand: Bauch einzie-
hen, Kopf auf die Brust nehmen und
den Riicken nach cben ziehen {,Kat-
zenbucket'}, dabei ausatmen. Kopf
anschiieBend in den Nacken nehmen
und WS behutsam nach unten durch-
driicken (,Pferderiicken*), hierbei
einatren.

Ubungserweiterung: Mit maximaler
Rundriickenhattung {.Katzenbuckel*}
das GesaB zu den Fersen fihren.
Ziel: Mobilisierung der Wirbelsaule,
Dehnung und Kraftigung der Rumpf-
muskulatur.

® Abkurzungen:

WS = Wirbelsaule

HWS = Halswirbelsaute
BWS == Brustwirbeisaule
LWS = Lendenwirbelsdule
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Aktives Riickentraining

Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfiehlt es sich, mit leichten

Ein Ubungsprogramm

fur die Hals-

und Brustwirbelsaule

1 Beckenbalance — aufrechte
Sitzhattung: Pendeln Sie sich locker
ein in die aufrechte Sitzhaltung zwi-
schen Rundriijcken und Hohlkreuz
{bei leichter Hohlkreuzstellung —
Ausgangsstellung der Beckenba-
lance}.

AnschlieBend Gesab- und Bauchmus-
kulatur anspannen, Schulterblatter
nach hinten unien zusammenfihren,
dabei ruhig weiteratmen, keine
PreBatrmung!

Ziol: aufrechie Sitzhaltung, akiive
Aufrichtung der Wirbelsaule, richtige
Atemtechnik, Korperwahrnehmung.

2 Grundspannung im Sitz: Fille
schulterbreit aufsetzen und Riicken
gerade halten. Fiiie nach unten
stemmen, Bauch- und GesdBmusku-
latur anspannen = Grundspannung.
Jetzt Schultern aktiv nach unten
driicken, Kopf zieht nach oben
(Streckung der Wirbelsaule},
Anschliefend Schultern nach cben
ziehen, Spannung haiten und wieder
nach unten dricken, danach Schui-
tern vorwarts und riickwarts kreisen.
Achtung: Achten Sie auf eine ent-
spannte Kopfhaltung {Kopf rach hin-
tan mit (eichtem Blick nach oben).
Zisl: Mobilisierung und Kraftigung
der Schulter-Nacken-Muskulatur,

3 Grundspannung im Sitz auf-
bauen (wie Ubung 2}. Jetzt die Schul-
tern nach hinten unten dricken
(Schulterblétter zusammenfihren,,

kurz halten, anschlieend nach vorne
oben {Schultern Richtung Nase)
schieben. Immer darauf achien, daf
der Kopf nach oben zieht und die
Bauch- und GesaBrmuskulatur ange-
spannt ist.

Ziel; Dehnung und Kraftigung der
Brust- und Schultermuskutatur.

4 Grundspannung im Sitz: Die
Daumen in die Achseln fegen und mit
den angewinkeiten Armen vorwarts
bzw. riickwarts kreisen. Dabei groBie
Kreisbewegungen im Schultergurtel
ausfiihren,

Zisl: Mabilisierung und Kréftigung
der Schulter-Nacken-Muskulatur.

5 Grundspannung im Shz: Die
Hande hinter dem Kopf verschranken
und langsam durch Druck gegen die
Hande Spannung aufbauen — danach
die Spannung wieder langsam redu-
zieren. Den Bruck sallten Sie nur so
stark aufbauen, wie Sie die Spannung
noch als angenehm emptinden.

Ziek: Stabilisierung der HWS, Krafti-
gung der Nackenmuskulatur,

6 Grundspannung im Sitz; Arme
seitwarts ausstrecken. Die gestreck-
ten Arme méglichst weit nach vorne
und hinten drehen, dabei auf den
Kopfschub nach oben achten.
Variante: Arme seitwarts halten und
kleine Kreise varwérts und rickwirts
beschreiben - lockern.

Lockerungs- und Bewegungsibungen (ca. 3-5 Min.) den Kreislauf in Schwung
zubringen, Zum Beispiel durch lockeres Traben auf der Stelle, dabei die Arme an
die Decke strecken. Beim Traben Armkreisen vorwarts und riuckwarts, anschlie-
Bend Knie hochziehen und Fersen ans GesaB anschlagen. Zwischen den Wech-
seln tief atmen, Arme und Beine ausschutteln.

Ziei: Mobilisierung des Schultergir-
tels, Stabifisierung der Nacken- und
Schultermuskulatur.

7 Grundspannung im Sitz: Arme
gebeugt nach oben nehmen, Elibo-
gen nach hinten ziehen (Schuiterbiat-
ter zusammenfithren) und mit den
Hénden gegen einen gedachten
Widerstand dricken [Decke hochhe-
ben).

Ziel: Krattigung der Nacken-, Schul-
ter- und Ruckenmuskulatur,

8 Strecksitz: Oberkcrper aufrecht
halten und Knie durchdriicken. Die
Zehen heranziehen und den Kapf
nach oben strecken.

Ziel: Dehnung der riickwirtigen
Beinmuskulatur, Korperspannung.
Erwelterung: Arme nach oben neh-
men {s. Abb.} und den Rurepf lang-
sam nach rechts und tinks drehen.
Ziel: Kraftigung der Rumpfmuskula-
tur, Mobilisierung der Wirbelsaule.

S ROckenlage: Arme liegen locker
neben dem Karper. Rechtes Bein
anwinkeln und so Gber das linke Bein
legen, daB das rechte Knie den
Boden beriihrt. Aus dieser Position
Spannung authauen, indem man die
rechte Schulter Richtung Boden
aieht. Wichtig: Das rechte Knie sollte
am Boden bleiben, Wechsel auf die
andere Seite.

Ziel: Dehnung der Rumpfmuskulatur,
Mobilisierung der Wirbelsaute.

10 Entspannungsiibung:

In Ruckentage die Fufie so an die
Wand stellen, daf Unter und Ober
schenket einen rechten Winkel bilden.
Mit den FuBen teichien Druck gegen
die Wand aufbauen und erfuhten, wie
sich die Spannung durch den Korper
tortpflanzt. Anschliefiend die Span-
nung wieder langsam abbauven,

Zisl: Korperwahrnehmung, Erfublen
der Muskelanspannung und -ent-
Spannung.

11 Grundspannung Bauchlage:
{Legen Sie sich ein festes Kissen
oder eine zusammengerollte Decke
unter den Bauch, um eine Hohtkreuz-
stellung zu vermerden). Die Stirn llegt
auf dem Boden, die Hande auf dem
Gesal). Gesal und Bauchmuskulatur
anspannen, Fersen nach hinten schye--
ben, den Kopf etwas anheben und
nach vorne herausstrecken.
Ubungserweiterung: Hande vom
Gesaf abheben.

Ziel: Korperspannung und -strek-
kung. Kraftigung der Rijckenmusku-
latur.

12 Bauchiage: The Arme liegen -
formig neben dem Kopf. Grundspan-
nung autbauen (wie hei Ubung 11),
gletchzettig beide Arme anheben und
die Schulterblatter Richtung Wirbel-
sdule zusammenschieben.
Ubungserweiterung: Mit den Armen
Schwimmbewegungen ausfuhren.
Ziel: Kraftigung der gesamten Rik-
kenmuskulatur.

L~ "

Hinweise zu den
Ubungen

® Taglich finf Miputen (ben ist bes-
ser als einmal eme halbe Stunde pro
Woche.

@ Nie gegen den Schmerz Uben. Ein
leichter Muskelkater ist unbedenklich.
@ Jede Uburg 2-3mal wiederholen

bei Zwischenpausen von

ca.15 Sekunden.

@ Bei den Spannungstbungen die
Anspannung ca. 5-10 Sek. halten.
@ Finden Sie beim Uben das rich-
tige MaB: zu wenig bringt nichts, zu
viel schadet {Uberanstrengung).

@ Verlieren Sie nicht der Mut.
Erfotge stellen sich oft nach lange-

rem Uben en,

@ Vermeiden Sie bbermafige Bewe-
gungen in vorgeschadigten Bewe-
gungssegmenten. Wenn stirkere
Schmerzen auftreten, einen Arzt auf-
suchen.

@ Achten Sie besonders auf die
Atmung! Keine PreSSatmung, sondern
gleichmaBig weiteratmen.

® Abkurzungern:

WS — Wirbelsaule

HWS = Halswirbelsiule
BWS = Brustwirbelsaute
LWS = Lendenwirbelsaule
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