Aktives Riickentraining

Ein Bewegungsprogramm fiir die Wirbelsaule

Buwir Sie mil den Ubusgaprogeasmm
Lesggivinan, aenplianiy e sech,
Lockanengs- und Bavwagurgsioungan

fea. 3-5 Min.] den Kraslauf in Schwung zu

bringen. Bespiel: Lockerns Traben auf

dier Steste, dobei die Arme an die Decke
steecken, Beim Traben im Wechsel die Knie

1 Bssichtan

hoehziahan und dia Farsen ans Gasal
schingan. Baim Traban Armamisan varwarts
und ribckwarts. 2wlschan dar Weohseln

tief atmon und Bxine ausschittedn, Der Puls
sollte bei dissen Obungen auf oo, 130
Schldge ora Minute ansteigen, dann kann’s
losgehen mit der ersien Ubung!

Ubungen fiir die Halswirbel- |

saule und Brustwirbelsiiule

1 Grundspannung im Stand:

Shulterbreiter Stand, Knie leichl gebeugt —
Bawagungsspiel durch Gewichtswerlagerung;
®orper nach vorne { Druck auf die Fulhalian)
bzw. nach hinten | Druck auf die Fersen)
bewegen. Mitelstellung, sicherer Stand, Gesili-
und Bawechmuskulatur anspannen, mit den
Hénden auf die Hifren dricken und den Kopf
nach oben schieben,

Ziel: Karperdvahrrehmung, aktive Aufrichs-
spannurg, Streckung der WS

2 Grundspannung im Sitz:

Fiiie schulierhreit sufsetzen und Rocken
gerade halten, Folle nash unten stemmien,
Bauch- und GesiBrmuskulater anspannen =
Grundspannung. Jetzt Schultarn asctiv nach
urten dricken, Keof zieht nach oban [Strek-
kuny der WS, Anschliefend die Schultern
nach oben zishen, die Spannung halten und
wigder nach unten driscken. Irmmer aul den
Mopfechub” Richtung Decke achisa!
Zied: Aufrochtspannung bm Sz, Beweglich-
machung Schaliergictel.

7 Grundspannung im Sitz — Arme gebeugt
nach oban nehmen, Ellbegon nach hinten
zighen |Schulierblatter zusammentitheend und
mit den Handen gegen einen gedachtan Wider:
stand driicken { Decke hochhebenl,

Ziel: Kréfugung des Nacken-, Schultar- und
Rizkanmuskulatr,

4 Strecksitz, Oberkorper gufrecht halten

urd Knieg durchdricken, Qi Zehen heranzichen
ured den Kopf nach oben strecken,

Ziel: Debinung der rickwrtigen Balnmuosku-
ntur, Karperspannung.

Erweiterung: Arma nach oben nehmen

Is. Abb.) und den Bumpf langsam nach rechts
und links drehen,

Ziol: Krifrigung der Rumpfmuskulatur,
Mobilisation dar WS,

9 Rikckenlage — Arme liegen locker neben
dern Karper. Rechites Bain anwinkeln und so
e dag linke Beln legen, dall das rechie Knie
dien Boden berahirl Aus dieser Position
Spannung aufbauen, indern man die tech e
Schutter Richtung Boden zieht, Wichtig: Das
rechie Knig solite am Boden Bleiben, Wechsel
auf die andere Saite.

Zigl: Dehnurg der Rumpfmuskulater, Mabili:
sierung der Wirbelsdu e

10 Entspannungsibung:

In Rickenlage die Fife 3o an die Wand s1eilen,
dal Unter- und Obersshenkel ginen rechten
Winkel bilden, Mit den Fiien leichten Druck
gegen die Wand aufbasen und erfihlen, wis
sich dia Spannung durch dan Kirpar fort-
pflarzt Anschileend die Spannung wieder
langsann abbaten.

Zigl; Karperwahrnehmang, Erfizhlan der
Muskal nnng und -entspannung,

14 Rickenlzsge — mit dem rechien Arm und
dem linken Bein auf den Boden driicken,
rechies Bein amwinkeln, Kopf und Sehulter
leicht anheban urd mit der linken Hand
geoen das Knie driicken — Gangkdrper-
spannung aufbeuen, Anschliefend Seiten-
wachszl,

Zied: Muskelkraftigung vom Sehultergirel
his hin zur Wade mit Schwerpunkt — schrage
Bauchrmuskeln,

1% Rickenlage —~ Brine sind |eicht ange:
winkelt, die File stahen anwa schul tarbrait
flzeh aut dem Boden, Langsam die Hofe
arheben, so dall die WS Stdck Fir Stiick vam
Boden angehoben wird, Bauch. und Gesil-
muskulatur [etz1 50 anspannen, dal der
Rumgf eine Linie ergibt.

Ziel: Krifrigung der Rumpfmuoskulater,
Atk einer Korperspannung,

16 Grundspannung Bauchlaga:

{Es ernpfiehlt sich, ein Kissen oder aine
rugsmmengeralite Matte unter den Bauch zu
legen. |

Erirn liagt auf dam Boden, dis Hiinde auf
dern Gesdlt. Gesal- und Bauchmuskulaiur
anspannen, Farsen nach hinten wegichieben,
den Kopf lgicht anheban und nach vorne
herausstrecken,

Ubungsarvweimrung: Beide Hinde vom
Gesdll abheben und oben kurz halten.

Ziel: Kirperspannung und -streckung.
Stabiligierung dér Rickenmuskulatr.

17 Beuchlage — Die Armea liegen in U-Fanm
neben dem Kopf. Grundspannung {5 Ubun
161 aulbauven, qheichzeitiy beide Arme abhe
wnd die Schulterblattar Richtung Wirbel-
sule zusammenschiaben.

Zial: Kraftigung der Aicken- wnd Definung
der Brustmuskuslatur.

3 Grund im Sitz aufbauan [wie
Ubury 2). Jetzt die Sehultern nach hinten
unten dricken (Schulterblitber Zussnmman-
fiihren|, kurz holten, anschlisBend nach vorns
oben {Schultern Richtung Mase) schieben,
Immer darauf achten, dal der Kopf nach aben
zieht und die Bauch- und GesaBmuskulatur
angespannt kL

Zial: Dehinung und Kriftigung der Brust: und
Sehultermuskylatur,

4 Grupdspannung im Sitz — Die Daurmen

in die Achseln legen und mit den angewinkel-
ten Armen vorwarts baw, rickedicts kreisen.
{Wichtigl Grofle Kreisbewsgungen.)

Ziel: Bowaglichmachung des Schultergiireels,

5 Grundspannung im Sitz — Dlie Hénde
hinter dert Kopf varsshrinken erd Langsam
dureh Druck gegen die Hande Spannung aul-
bauen — dansch die Spannung wisder Ling:
sam raduziaren. Den Druck sollten Sie nur so
stark aufbauen, wia Sia die Spannung noch
als argenehm empfinden,

Ziel: Stabilisierung dar HWS, Eriiftigung der
Mackenruskulatur.

& Grundspannung im Sitz - Arme saitwiirts
ausstrecken. Die gesveckren Arme méglichst
weit nach worne und hinten drehen, dabei auf
den Kopfschub nach aben achten.

Wariante: Arme saitwdirts halten und kleine
Kreise worwarts und riickwirts beschreiben —
Iockesn.

Ziel: Mobilisierung des Schultergiirtels,
Srabtlisierung der Nacken. und Schulter-
miusku latur,

Lendenwirbelsule

1

. nea

11 Grundspannung Rickenkage:

Arme liegen neben dem Karper, Baing sind
Beieht angewinkely, Fulspiizen anziehen,
Fersen auf den Boden dribcken, Bauch- und
Gesibmuskulatur anspannen und dabei

das . Kreuz” |LWS) auf den Boden dricken.
Ziel: Bpannung der Bauchrmuskulatur,
Fixierung der Lendenwirbelsiulbe,

12 Riickenlage, Grundspannung aufbauen -
Kopf und Schulter leicht anheben. Die A
angewinkelt anheben und gegen einen godac
ten Widerstand driicken,

Ziel: Kraftigung der geracden Bauchrmusskeln,

13 Grundspannung Rickenlage — mit der
linken Hand das rechts Knie bariifren —
Spannung 5 — 10 Sek, halten! Anschliefend
qleiche Aufgabe auf diz andere Seite. Bei
richtiger Bewegungssustifirung werdsn Kopl
und beide Schultern leich: vom Boden
abyehoden.

Zial: Kraftigung der schragen
Bawchmuskulatir.

18 Bauchlnge ~ Dig Arme leicht argewinkel
nach vorne auf den Boden legen, Grund-
spanning aufbaven, Arme und Oberkrper
leicht anheben und langsam nach links wnd
rechis verlagern — entspannen, (Kein Hohl-
kreuz bilden!}

Ziel: Hraftigung der Alckenmuskeln.

19 VierfilBlarstand, auf Hinden (Ellbogen
leicht qebeugt) und Knien stiizen — Ricken
dabal gerade halten durch Anspannen der
Bauch- und GeshEmuskulater. Wechsetseitg
jmwnils pin Brin nach hinten wegstrecken,
die Zehen heranzishen und dabei den Kopf
wieder nach vorna herausschieben {Bein nicht
Iisher als bis zur Wasgrechtan). Steigerung!
Linkes Bein nach hinten strécken — dabei
dan rachten Arm nach warne nehmen und
umaekahrt, Wenn die Bewegung korrekt ausg
fllhrt wird, bilden Bein, Ricken, Kopf und
Arm eine gerade Linke.

Ziel: Kraftigung der Gesdli- und Ricken-
muskulatur, Schulung des Glelchgewichtes.

20 WierfiRlerstand — Bauch einzlehen,
Hopl aul die Brust nehmen und den Ricken
math ohen zichen (, Katzenbuckel ), dobei
ausatmen, Kopf anschliefend in den Macken
nehimen und W5 behutsar nach unten durch.
drilcken |, Fferdericken™], hierbei einatmen.

Ziel: Mobilisiarung der Wirkelsdule, Dehnung
und Kraftigung der Rumpimuskulatur.

21 Rockenlage, rechtes Knie mit beiden
Hiinden fest umfassen und zur Brust ziehen,
Arme jetrt strecken und mit dom Knie fest
oegen dan Widerstand der Hande driicken,
Anzchlisfend dasselbe mit dem linkan Bein.
Ziel: Kriftigung und Dehrung der Ober.
schankel: und GesiBmuskulatur,



