Ein Ubungsprogramm
fiir die Hals-
und-Brustwirbelsaule

kurz halten, anschiieBend nach vorne

1 Beckenbalance — aufrechte
Sitzhaltung: Pendeln Sie sich locker
&in in die auirechte Sitzhaltung zwi-
schen Rundriicken und Hohlkreuz
(bei leichter Hohlkreuzstellung =
Ausgangsstellung der Beckenba-
fance).

AnschiieBend GeszB- und Bauchmus-
wulatur anspannen, Schiulterblatter
nach hinten unten zusammenithren,
dabei ruhig weiteratmen, Keine
PreBatmung!

Zieh: auirechie Sizhaltung, aktive
Aufrichtung der Wirbelsdule, richtige
Atemtechnik, Kdrperwahrnehmung.

2 Grundspannung im Sitz: Fife
schilterbreit aufsetzen und Riicken
gerade haiten. FiiBe nach unten
sternmen, Bauch- und GesdBmuskyu-
latur anspannen = Grundspannung.
Jetzi Schultern aktiv nach unten
driicken, Kopf zieht nach oben
{Streckung der Wirbeisaule).
AnschlieBend Schultern nach oben
7iehen, Spannung halten und wieder
-ach unten driicken, danach Schul-
tern vorwarts und rickwarts kieisen.
Achiung: Achten Sie auf eine ent-
spannte Kopfhaltung (Kopf nach hin-
ten mit leichtem Blick nach oben).
Ziel: Mobilisierung und Kraftigung
der SchulterNacken-Muskulatur

3 Grundspannung im Sitz auf-
bauen (wie Ubung 2). Jetzt die Schul-
tern nach hinten enten driicken

(Schulterbidtier zusammenfiihren),

Hinweise zu den
Ubungen
@ Taglich fiinf Minuten Oben ist bes-

ser als einmal eine halbe Stunde pro

Waoche. )
@ Nie gegen den Schmerz diben. Ein

[eichter Muskelkater ist unbedenklich.

@ lede Ubung 2-3mal wiederholen

Bever Sie mit dem Uhungsprc_xgramm beginnen, empiieht e sich, mit Iichten
Lockerungs- und Bewegungsibungen (ca. 3-5 Min.} den Kreislaut i Schwung
Zu bringen. Zum Beispieldurch lockeres Traben avf der Stelle,dzbej die grme an

die Decke strecken. Beim Traben Armkreisen vorwiris uad rickws rts, anschlie-
Bend Knie hochziehen und Fersen ans Ges&B anschlagen. Zwisthen den Wech:
seln tief atmen, Arme und Beine susschitteln, ¥

oben {Schuitern Richtung Nase)
schieben. Immer darauf achien, dab
der Kopf nach oben ziehi und die
Bauch- und GesaBmuskulaiur ange-
spannt ist.

Zlel: Dehnung und Kréftigung der
Brust- und Schultermuskulatur.

Ziel: Mobilisierung des Schultergir
tefs, Stabilisierung dar Nacken- ung
Schultermuskulatur

4 Grundspannung im Sitz: Die
Daumen in die Achseln legen und mit
den angewinkelten Armen vorwarts
baw. riickwarts kreisen. Dabei grofe
Kreisbewegungen im Schultergiirtel
ausfithren.

Ziel: Mobilisierung und Kraftigung
der SchulterNacken-Muskulatur
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7 Grundspannung im Sitz: Srme

gebeugt nach oben nehmen, Ellbo-
gen nach hinten ziehen {Schulterblai-
ter zusammenfiihren) und mit den
Handen gegen einen gedachien

Widerstand driicken (Decke hochhe-

ben).
Ziel: Kréftigung der Nacken-, Schul-
ter- und Riickenmuskulatur.

5 Grundspannung im Sitz: Die
Hande hinter dern Kopf verschranken
und langsam durch Druck gegen die
Hande Spanrung aufbauen - danach
die Spannung wieder langsam redu-
zieren. Den Druck soliten Sie nur so
stark aufbauen, wie Sie die Spannung
noch als angenehm empfinden.

Ziel: Stabilisierung der HWS, Krafti-
pung der Nackenmuskulatur 'é*f‘t .

6 Grundspannung im Sitz: Arme
sejtwarts ausstrecken. Die gesireck-
ten Arme mdglichst weit nach vorne
und hinten drehen, dabei auf den
Kopfschub nach oben achien.
Varianie: Arme seitwarts halten und
kleine Krerse varwiéris und riickwaris
beschreiben - lockern.

bei Zwischenpausen von

ca.15 Sekunden.

@ Beiden Spannungsilbungen die
Anspannung ca. 5-10 Sek. halten.
@ Finden Sie beim Uben das rich-
tige MaB: zu wenig bringt nichis, zu
viel schadet (Uberanstrengung).

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

8 Strecksitz: Oberkdrper aufrecht
halten und Knie durchdriicken. Die
Zehen heranziehen und den KopT
nach oben strecken. |

Ziel: Dehnung der riickwartigen
Beinmuskulatur, Kbrperspannung.
Erweiterung: Arme nach oben neh-
men (5. Abb.) und den Rumpf lang-
sam nach rechis und links drehen.
Ziel: Kraftigung der Rumpfmuskula-
tur, Mobilisierung der Wirbels3ule.

8 Rlickeniage: Arme liegen locker
neben dem Korper. Rechtes Bein
anwinkeln und so Giber das linke Bein
legen, daB das rechte Knie den
Beden berdhrt. Aus dieser Position
Spannung auibauen, indem man die
rechte Schulter Richiung Boden
zieht. Wichtig: Das rechte Knie sollie
am Boden bleiben. Wechsel auf die
andere Seite. )

Ziel: Dehnung der Rumpimuskulatur,
Iobilisierung der Wirbeissule.

rem Uben ain.

@ Vermeiden Sie GbermaBige Bewe-

gungen in vorgeschadigten Bewe-
gungssegmenten. Wenn stérkere
Schmerzen aufireien, einen Arzt auf-
suchen.

@ Achten Sie besonders auf die
Atmung! Keine PreBatmung, sondern
gleichmiBig weiteratrmen.

10 Entspannungstibung:

in Rickenlage die Fife 50 an gie
Wand stellen, daB Unler und Ober
schenkel einen rechten Winkel bilden.
iit den FiBen leichten Druck gegen
die Wand sufbauen ind erfithlen, wis
sich die Spannung dirch den Kérper
foripflanzi Anschiielend die Span-
nung wieder langszmabbauen,

Ziel: Korperwahraehmung, Erfiihien
der Muskelanspannung und -eni-
spannung.

11 GrundspannungBauchiage:
{Legen Sie sich ein festes Kissen
ader eing zusammengerolite Decke
unier den Bauch, umeine Hohlkreuz-
stellung zu vermeiden). Die Stirn liegt
auf dem Boden, die Hinde suf dem
GesaB. Gesaf und Bauchmuskulatur
anspannen, Fersen nach hinten schie--
ben, den Kopf etwas anheben und
nach vorng herausstrecken.

: Ubungserweiterung: Hinde vom

GesaB abheben.

Ziel: Korperspannungund -sirek-
kling. Kréfiigung der Rickenmusku-
fatur

12 Bauchlage: Die Arme liegen U-
iormig-neben dem Kopi. Grundspan-
nung aufbauen {wie bei Ubung 11},
gleichzeitig beide Arme anheben und
die Schulterblatier Richiung Wirbel-

“séule zusammenschieben.

Ubungserweiterung: Mit den Armen
Schwimmbewegungenausfohren.
Ziel: Kraftigung der gesamten RUk-
kenmuskulatur

=

@ Das gesamie Ubungsprogramm
mit Riickenschule knaen Sie auch
auf Video-Kassatte erhalten. Zu
bezichen Gber das Karlsruher RUk-
kenforum.

Abkirzungen:

WS =Wirbelsdule

HWS = Halswirbelsgule

BWS = Brusiwirbelsaule

LWS = Lendenwirbelsaulz
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Ein Ubungsprogramm

fur die . _
Lendenwirbelsaule
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1 Entspannungsiibung: In Ricken-
lage die Beine Uber einen Hocker
so an die Wand stellen, dass Unter-
und Oberschenkel einen rechten
Winkel bilden. Mit den Fiifen leichten
Druck gegen die Wand aufbauen
und Wirbelsaule gegen den Boden
pressen, Hierbef erfilhlen, wie sich

¥ die Spannung durch den Kdrper fort-
pflanzt. AnschiieBend die Spannung

~ wieder langsam abbauen.
Zlel: Korperwahrmehmung,
Erfihlen der Muskelanspannung

. und -entspannung.

2 @Grundspannung Riickenlage:
Arme liegen neben dem Korper,
Beine sind leicht angewinkelt. Fui-
spitzen anziehen, Fersen auf den
Boden driicken, Bauch- und Gesaf-
muskulatur anspannen und dabei das
JKreuz® (LWS) auf den Boden dricken.
Zlel: Spannung der Bauchmuskulatur,
Fixierung der Lendenwirbelsaule.

3 Riickenlage: Grundspannung
aufbauen — Kopf und Schultern leicht
anhehen. Die Arme angewinkelt an-
heben und gegen einen gedachten
Widerstand drlicken.
Ubungserweiterung: Beine etwas
anziehen und mit beiden Handen
gleichmafig gegen die Oberschenkel
driicken.

Zlel: Kraftigung der geraden Bauch-
muskeln.

Hinweise zu den Ubungen
@ Taglich finf Minuten tiben ist besser

als einmal eine halbe Stunde pre Woche

@ Nicht gegen einen starken Schmerz
{iben. Ein anfangliches .Ziehen" bzw.
ein leichter Muskelschmerz sind un-
bedenklich. im Zweifelsfaile einen Arzt
aufsuchen.

Aktives Riickentraining

Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfiehlt es sich, mit leichten
Lockerungs- und Bewegungsibungen (ca. 3-5 Min.) den Kreislauf in Schwung
2u bringen. Zum Beispie! durch lockeres Traben auf der Stelle, dabei die Arme
an die Decke strecken. Beim Traben Armkreisen vorwarts und rlckwérts,
anschlieBend Knie hochziehen und Fersen ans Gesa® anschlagen. Zwischen den
Wechseln tief atmen, Arme und Beine ausschitteln.

4 Grundspannung Riickenlage:

it der tinken Hand das rechte Knie
periihren — Spannung 5-10 Sekunden
halten! Anschiiefend gleiche Aufgabe
auf der anderen Seite. Bei richtiger
Bewegungsausfihrung werden Kopf
und beide Schuttern leicht vom Boden
abgehoben.

Ziels Kraftigung der schragen Bauch-
muskuiatur.

5 Riickenlage: Mit dem rechten
Arm und dem linken Bein auf den
Boden driicken, rechtes Bein anwin-
keln, Kopf und Schulter leicht anheben
und mit der linken Hand gegen das
Knie driicken — Ganzkorperspannung
aufbauen. Anschlieiend Seiten-
wechsel.

Ziel: Muskelkréftigung vom Schulter-
giirtel bis hin zur Wade mit Schwer-
punkt schrage Bauchmuskeln.

7 Riickenlage: Rechtes Knie mit
beiden Handen fest umfassen und zur
Brust ziehen. Arme jetzt strecken und
mit dem Knie fest gegen den Wider-
stand der Hande drlicken. Anschlie-
Bend dasselbe mit dem linken Bein.
Ubungserweiterung: Beide Beine
anziehen, dabei kurzzeitig den Kopf
zwischen die Beine nehmen.

Zlel: Dehnung der Oberschenkel,
GesaR- und Rickenmuskulatur,
Kraftigung der Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur.

8 Grundspannung Bauchlage:

Legen Sie sich zur Vermeidung einer
Hohlkreuzstellung ein festes Kissen
oder eine zusammengelegte Decke
unter den Bauch. Stirn fiegt auf dem
Boden, die Hande auf dem Gesat.
Gesaf- und Bauchmuskulatur an-
spannen, Fersen nach hinten weg-
schieben, den Kopf leicht anheben
und nach vorne herausstrecken.
Ubungserweiterung: Beide Ha&nde vom
GesaR abheben und oben kurz halten.
Ziel: Korperspannung und -streckung.
Stabilisierung der Riickenmuskulatur.

6 Riickenlage: Beine sind leicht
angewinkelt, die Fifie stehen etwa
schulterbreit flach auf dem Boden.
Langsam die Hiifte anheben, so dass
die Wirbelsaule Stick fir Stlck vom
Boden abgehoben wird. Bauch- und
GesaBmuskulatur jetzt so anspannen,
dass der Rumpf eine Linie ergibt.
Ziel: Kraftigung der Rumpfmuskulatur,
Aufbau einer Kdrperspannung.

@ Jede Ubung 2-3mal wiederholen
bei Zwischenpausen von ca, 15
Sekunden.

@ Bei den Spannungsiibungen die An-
spannung ca. 5-10 Sek. halten.

@ Finden Sie beim Uben das richtige
MaB: zu wenig bringt nichts, zu viel
schadet (Uberanstrengung).

9 Bauchlage: Die Arme liegen

in U-Form neben dem Kopf. Grund-
spannung aufbauen, gleichzeitig beide
Arme abheben und die Schulterblatter
in Richtung Wirbelsaule zusammen-
schieben, dabei mit den Armen
LSchwimmbewegungen” ausfihren.
Ubungserweiterung: Die ,Schwimn-
bewegungen” mit leichten Gewichten
(Kurzhanteln, Dosen, Wasserflaschen)
ausfihren.

Zlel: Kraftigung der gesamten Riicken-
muskulatur, Dehnung der Brust-
muskulatur.

@ Verlieren Sie nicht den Mut.
Erfolge stellen sich oft nach
langerem Uben ein.

@ Vermeiden Sie (bermafige
Bewegungen in vargeschéadigten
Bewegungssegmenten. Wenn
starkere Schmerzen auftreten,
einen Arzt aufsuchen.

10 Bauchlage: Die Arme leicht an-
gewinkelt nach vorne auf den Boden
legen. Grundspannung aufbauen,

Arme und Oberkérper leicht anheben
und langsam nach links und rechts
verlagern — entspannen. (Kein Hohl-
kreuz bilden!)

Ziel: Kraftigung der Riickenmuskulatur.

11 VierfiBlerstand: Auf Hande
(Ellbogen leicht gebeugt) und Knie
stiitzen — Riicken dabei gerade halten
durch Anspannen der Bauch- und
GesaRmuskulatur, Wechselseitig
jeweils ein Bein nach hinten weg-
strecken, die Zehen heranziehen und
dabei den Kopf wieder nach vorne
herausschieben (Bein nicht hdher 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 Linie.

Zlel: Kraftigung der Geséaf-und
Riickenmuskulatur, Schulung des
Gleichgewichtes.

12 VierfiBlerstand: Bauch einziehen,
Kopf auf die Brust nehmen und den
Riicken im Sinne eines ,Katzen-
buckels” nach oben driicken. Danach
mit maximaler Rundriickenhaltung das
GesaR zu den Fersen flhren und den
Oberkérper auf Ellbogen und Unter-
armen abstiitzen, hierbei Kopf zur Brust
ziehen und moglichst auf den Handen
abstiitzen, bis man eine ,Dehnung®
an der Lendenwirbelséuie verspirt.
Zlel; Streckung und Mobilisierung

der Wirbelsaule, Entlastung der Band-
scheiben, Dehnung der Rumpfmusku-
latur.

@ Achten Sie besonders auf die
Atmung! Keine Pressatmung, sondern
gleichmafig weiteratmen.

@ Abkirzungen:

WS = Wirbelséule

HWS = Halswirbelsgule
BWS = Brustwirbelséule
LWS = Lendenwirbelséule




