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‘Ein Ubungsprogram
fr die |
Lendenwirbelsaule
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1 Entspannungsiibung: in Riicken-
lage die FiiBe so an die Wand stellen,
daB Unter und Oberschenkel einen
rechten Winkel biiden. Mit den FiiBen
leichten Druck gegen die Wand auf-
bauen und Wirbelséule gegen den
Boden pressen. Hierbei erfiihlen, wie
sich die Spannung durch den Korper
fortpflanzt. AnschlieBend die Span-
nung wieder langsam abbauen.

Ziel: Korperwahrnehmung, Erfihlen
der Muskelanspannung und -ent-- -
spannung. . .
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2 Grundspannung Riickenlage:
Arme liegen neben dem Korper,
Beine sind leicht angewinkelt, FuB-
spitzen anziehen, Fersen auf den
Boden driicken, Bauch- und GesaB-
muskulatur anspannen und dabei
das ,Kreuz* (LWS) auf den Boden.
driicken. )

Ziel: Spannung der Bauchmuskula-
tur, Fixierung der Lendenwirbelsaule.
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3 Riickenlage: Grundspannung auf-
bauen — Kopf und Schulter leicht
anheben. Die Arme angewinkelt
anheben und gegen einen gedachten
Widerstand driicken.
Ubungserweiterung: Beine-etwas -
anziehen und mit beiden Handen
gleichm4Big gegen die Oberschenkel
driicken.

Ziel: Kraftigung der geraden Bauch-
muskeln.

Hinweise zu den
Ubungen

@ Taglich funf Minuten dben ist bes-
ser als einmal eine halbe Stunde pro
Woche.

@ . Nie gegen den Schmerz tiben. Ein
Jeichter Muskelkater ist unbedenklich.
® Jede Ubung 2-3mal wiederholen

4 Grundspannung Riickenlage:
Mit der linken Hand das rechte Knie
berithren ~ Spannung 5-10 Sek. hal-
ten! AnschlieBend gleiche Aufgabe
auf die andere Seite. Bei richtiger
Bewegungsausfiihrung werden Kopf
und beide Schultern leicht vom
Boden abgehoben.

Ziel: Kraftigung der schragen Bauch-
muskulatur.
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5 Riickenlage: Mit dem rechten
Arm und dem linken Bein auf den
Boden driicken, rechtes Bein anwin-
keln, Kopf und Schulter leicht anhe-
ben und mit der linken Hand gegen
das Knie driicken — Ganzkdrperspan-
nung aufbauen. AnschlieBend Seiten-
wechsel. . :

Ziel: Muskelkraftigung vom Schulter-
giirtel bis hin zur Wade mit Schwer-
punkt = schrage Bauchmuskein.

6 Riickenlage: Beine sind leicht
angewinkelt, die FiBe stehen etwa
schulterbreit flach auf dem Boden.
Langsam die Hufte anheben, so daf
die WS Stiick fiir Stiick vom Boden
angehoben wird. Bauch- und Ges&B-
muskulatur jetzt so anspannen, daB
der Rumpf eine Linie ergibt.

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

bei Zwischenpausen von

ca.15 Sekunden.

@ Beiden Spannungsibungen 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 den Mut.
Erfolge stellen sich oft nach lange-

ktives Riickentraining

Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfiehlt es sich, mit leichten
Lockerungs- und Bewegungsilbungen (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 rilckwarts, anschlie-
Bend Knie hochziehen und Fersen ans Ges4B anschlagen. Zwischen den Wech-
seln tief atmen, Arme und Beine ausschiitteln. o

7 Riickenlage: 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 linken Bein.
Ubungserweiterung: Beide Beine
soweit anziehen, dabei kurzzeitig den
Kopf zwischen die Beirie nehmen.
Ziel: Dehnung der Oberschenkel-,
Ges&B- und Rickenmuskulatur, Krafti-
gung der Oberschenkel- und GesaB-
muskulatur. )
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8 Grundspannung Bauchlage:
Legen Sie sich zur Vermeidung einer -*
Hohlkreuzstellung ein festes Kissen
oder eine zusammengelegte Decke
unter den Bauch:. Stirn liegt auf dem
Boden, die Hande auf dem GesaB.
GesaB- und Bauchmuskulatur
anspannen, Fersen nach hinten weg-
schieben, denKopf leicht anheben
und nach vorne herausstrecken.
Ubungserweiterung: Beide Hande
vom Ges4B abhebenund obenkurz
halten. )
Ziel: Kérperspannung und -strek-
kung. Stabilisierung der Riickenmus-
kulatur.

9 Bauchlage: Die Arme liegen.in U-..
Form neben dem Kopf. Grundspan-
nung aufbauen, gleichzeitig beide
Arme abheben und die Schulterblat-
ter Richtung Wirbelsaule zusammen-
schieben. , .
Ubungserweiterung: Mit den Armen
Schwimmbewegungen ausfiihren.
Ziel: Kriftigung der gesamten Riik-
kenmuskulatur, Dehnung der Brust-
muskulatur.

rem Uben ein.

@® Vermeiden Sie iberméBige Bewe-
gungen in vorgeschédigten Bewe-
gungssegmenten. Wenn stérkere
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 Oberkorper leicht
anheben und langsam nach links und
rechts verlagern — entspannen. (Kein
Hohlkreuz bilderi!) :
Ziel: Kraftigung der Riickenmuskula-
tur.
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" 11 VierfiiBlerstand: Auf Handen

{Ellbogen leicht gebeugt) und Knien
stiitzen - Riicken 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 nachvorne -
herausschieben {Bein nicht héher als
bis zur Waagerechten). Steigerung!
Linkes Bein nach hinten strecken —

. dabei den rechten Arm nach vorne

nehmen und umgekehrt. Wenn die

‘Bewegung korrekt ausgefiihrt wird, ..

bilden Bein, Riicken, Kopf und Arm
gine gerade Linie. .
Ziel: Kraftigung der GesaB- und Rilk-
kenmuskulatur; Schulung des Gleich-
gewichtes.

12

12 VierfiiBlerstand: Bauch einzie-
hen, Kopf auf die Brust nehmen-und
den Riicken nach oben ziehen-(,Kat-
zenbuckel*), dabei ausatmen. Kopf
anschlieBend in den Nacken netimen
und WS behutsam nach unten durch-
driicken (,Pferderticken”), hierbei
einatmen. .
Ubungserweiterung: Mit maximaler
Rundriickenhaltung (,Katzenbuckel”)
das GesaB zu den Fersen fiihren.
Ziel: Mobilisierung der Wirbelséule,
Dehnung und Kraftigung der Rumpf-
muskulatur. ) o

@ Das gesamte Ubungsprogramm
mit Riickenschule kdnnen Sie auch
auf Video-Kassette erhalten. Zu
beziehen:iiber das Karlsruher-Rilk- . -
kenforum.

Abkiirzungen:

WS =Wirbelsdule -

HWS = Halswirbelsdule

'BWS = Brustwirbelsaule

LWS = Lendenwirbelsdule



Aktives Riickentrainin

Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfiehlt es-sich, mit leichten
Lockerungs- und Bewegungsiibungen (ca. 3-5 Min.) den Kreislauf in Schwung
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1 Entspannungsiibung: In Riicken-
lage die Fiie so an die Wand stellen, -
daB Unter- und Oberschenkel einen
rechten Winkel bilden. Mit den FiiBen -
leichten Druck gegen die Wand auf- .
bauen und Wirbelsiule gegen den
Boden pressen. Hierbei erfihlen, wie
sich die Spannung durch den Kérper
fortpftanzt. AnschlieBend die Span-
nung wieder langsam abbauen.
Ziel: Korperwahrnehmung, Erfiihten
der Muskelanspannung und -ent- -
spannung.
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2 Grundspannung Riickenlage:
Arme liegen neben dem Korper,
Beine sind |eicht angewinkelt, FuB-
spitzen anziehen, Fersen auf den
Boden driicken, Bauch- und GesaB-
muskulatur anspannen und-dabei
das ,Kreuz“ (LWS) auf den Boden
dricken. = ,

Ziel: Spaninung der Bauchmuskula-
tur, Fixierung der Lendenwirbelséule.

3 Riickenlage: Grundspannung auf-
bauen - Kopfund Schulter leicht
anheben. Die Arme angewinkelt
anheben und gegen einen gedachten
Widerstand drcken. :
Ubungserweiterung: Beine etwas -
anziehen und mit beiden Handen
gleichmaBig gegen die Oberschenkel
driicken.

Ziel: Kraftigung der geraden Bauch-
muskeln.

4 Grundspannung Riickenlage:
Mit der linken Hand das rechte Knie
bertihren - Spannung 5-10 Sek. hal-.
ten! AnschlieBend gleiche Aufgabe
auf die andere Seite. Bei richtiger
Bewegungsausfithrung werden Kopf
und beide Schultern leicht vom
Boden abgehoben. :
Ziel: Kraftigung der schragen Bauch-
muskulatur.
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5 Riickenlage: Mit dem rechten
Arm und'dem linken Bein auf den
Boden driicken, rechtes Bein anwin-
keln, Kopf und Schulter leicht anhe-
ben und'mit der finken Hand gegen
das Knie driicken ~ Ganzkdrperspan-
nung aufbauen. AnschlieBend Seiten-
wechsel. :

Ziel: Muskelkraftigung vom Schulter

giirtel bis hin zur Wade mit Schwer:

punkt - schrage Bauchmuskeln.
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6 Riickenlage: Beine sind leicht

. angewinkelt; die FiiBe stehen etwa

schulterbreit flach auf dem Boden.

“Langsam die Hufte anheben, so daB

die WS Stiick fiir Sttick vom Boden
angehoben wird. Bauch- und Ges&B-
muskulatur jetzt 'so anspannen, daB
der Rumpf eine Linie ergibt.

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

7 Riickenlage: 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 Handé driicken. Anschlie-
Bend dasselbe mit dem linken Bein.
Ubungserweiterung: Beide Beine

soweit anziehen, dabei kurzzeitig den

Kopf zwischen die Beine nehmen.
Ziel: Dehnung der Oberschenkel-,

GesaB- und Riickenmuskulatur, Krafti-

gung der Oberschenkel- und GesaB-
muskulatur.

8 Grundspannung Bauchlage:
Legen Sie sich zur Vermeidung einer
Hohlkreuzstellung ein festes Kissen
oder eine zusammengelegte Decke
unter den Bauch. Stirn liegt auf dem:
Boden, die Hande auf dem GesaB.
GeséB- und-Bauchmuskulatur -
anspannen, Fersen nach hinten weg-
schieben, den Kopf leicht anheben
und nach vorne herausstrecken.
Ubungserweiterung: Beide Hénde
vom GesaB abhebenund ‘oben kurz
halten. . '
Ziel: Kérperspannung und -strek-
kung. Stabilisierung der Riickenmus-
kulatur,

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

Ubungserweiterung: Mit den Armen
Schwimmbewegungen ausflihren;
Ziel: Kraftigung der gesamten Riik-
kenmuskulatur, Dehnung der Brust-
muskulatur.,

10 Bauchlage: Die Arme yleicht

" angewinkelt nach vorne auf den

Boden legen. Grundspannung auf-
bauen, Arme und Oberkérper leicht
anheben und langsam nach links und
rechts verfagern - entspannen. (Kein

- Hohlkreuz bilden!) :

Ziel: Kraftigung der Riickenmuskula-
tur.
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11 VierfiiBlerstand: Auf Handen
(Ellbogen leicht gebeugt) und Knien
stlitzen ~ Riicken dabei gerade hal-
ten durch Anspannen der-Bauch- und
GesdBmuskulatur. Wechselseitig
jeweils ein'Bein nach hinten weg- -
strecken, die Zehen heranziehen und
dabei den Kopf.wieder nach vorrie.
herausschieben (Bein nicht hoher als

.bis zur Waagerechten). Steigerung!

Linkes Bein nach hinten strecken —
dabei den rechten Arm nach vorne
nehmen und umgekehrt. Wenn die
Bewegung korrekt ausgefiihrt wird,

‘bilden.Bein, Riicken, Kopf und Arm .

eine gerade Linie. .
Ziel: Kraftigung der GesaB- und Riik-

. kenmuskulatur, Schulung des Gleich-*

gewichtes.

12 VierfiiBlerstand: Batich einzie-

hen, Kopf auf die Brust nehmen und
den Riicken nach oben ziehen (,Kat-

-zenbuckel}, dabei ausatmen. Kopf

anschlieBend in den Nacken nehmen
und WS behutsam nach unten durch- -

- driicken {,Pferderiicken®), hierbei

einatmen.

Ubungserweiterung: Mit maximaler
Rundriickenhaltung {,Katzenbucke!*)
das GeséaB zu den Fersen fiihren:
Ziel: Mobilisierung der Wirbelsaule,
Dehnung und Kraftigung der Rumpf--
muskulatur, "

Hinweise zu den
Ubungen

@ Taglich finf Minuten ben ist bes-
ser als einmal eine halbe Stunde pro
Woche.

@ Nie gegen den Schmerz iiben. Ein
leichter Muskelkater ist unbedenklich.
® Jede Ubung 2-3mal wiederholen

bei Zwischenpausen von

ca.15 Sekunden.

@ -Bei den Spannungsiibungen 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 den Mut.
Erfolge stellen sich oft nach lange-

rem Uben ein.

@ Vermeiden Sie (ibermaBige Bewe-

gungen.in vorgeschédigten Bewe- -
gungssegmenten. Wenn starkere
Schmerzen auftreten, einen Arzt auf-
suchen. S
@ Achten Sie besonders auf die
Atmung! Keine PreBatmung, sondern
gleichmaBig weiteratmen.

‘@ Das gesamte Ubungsprogramm.
mit Rickenschule kénnen Sie auch ®
auf Video-Kassette erhalten. Zu
beziehen-{iber das Karlsruher Riik-
kenforum. AR
Abkiirzungen: )

WS = Wirbelsaule

HWS = Halswirbelsiule

BWS =Brustwirbelsiule

LWS = Lendenwirbelsiule



