Gymnastikiibungen fiir Ihren Riicken

9 Ubungen fiir Zuhause

Bitte fiihren Sie diese Ubungen nur aus, wenn dabei
keine starken Schmerzen auftreten.

= Denken Sie daran, bei allen Ubungen eine Grundspannung im gesamten Kérper zu halten

= Integrieren Sie die Gymnastik in lhren Alltag

= Jben Sie bitte tiglich

= Halten Sie die Dehniibungen 15 Sekunden lang

= Wiederholen Sie jede Gymnastikiibung ca. 10 mal

AUFWARMEN '

Mobilisation der U 1 )

gesamten Wirbelsdule

= Ausgangsposition ist der Vierfiif3-
lerstand

= Den Kopf langsam in den Nacken
bewegen, die Wirbels&dule durch-
hangen lassen und einatmen

= Dann das Kinn Richtung Brust
nehmen, ausatmen und einen
,Katzenbuckel* machen

Pferderiicken

‘ AUFWARMEN
Mobilisation des Riickens
= Ausgangsposition: Sitz
= Fiffe stehen hiiftbreit, Sitzbeinhdcker
haben guten Kontakt zum Hocker

= Ganzkorperspannung aufbauen

= Linke Hand an die Aufenseite des
rechten Oberschenkels

= Rechte Hand hinter dem Kdrper am
Hocker festhalten

= Wirbelsdule und Kopf nach rechts
drehen, 15 Sek. halten

= Auf die Kdrperspannung achten

= Seite wechseln

U3

AUFWARMEN

Mobilisation

der Halswirbels&dule

= Ausgangsposition sitzend auf
einem Stuhl

= FiiBe hiiftbreit auf den Boden stellen,
Sitzbeinhdcker sind stabil auf dem
Stuhl, Kérperspannung einnehmen

= Augen geradeaus und den Kopflang- ..
sam nach rechts drehen

= 15 Sekunden halten

= zurlick zur Mitte, anschlieftend nach
links drehen

= 15 Sekunden halten

= Zu Beginn 3-4 Wiederholungen —
kontinuierlich steigern

‘ AUFWARMEN
Aufrechtes Sitzen
= Ausgangsposition: Sitz
= Fiif3e stehen hiiftbreit, Sitzbeinhdcker
haben guten Kontakt zum Hocker
= Aufrechter Sitz, gerader Riicken,
Schultern nach unten, Nacken lang,
Augen schauen gerade aus.
= Kinn in ein leichtes Doppelkinn
bewegen. Arme nach unten aufien
strecken und rotieren. Schulterblit-
ter Richtung Wirbelsaule ziehen.
= Aufrechte Sitzhaltung nicht verlas-
sen. Kérperspannung halten

U4
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Gymnastikiibungen fiir Ihren Riicken

9 Ubungen fiir Zuhause

DEHNUNG r
Trapeziusmuskulatur U 5 ’
(seitliche Nackenmuskulatur)
= Ausgangsposition sitzend auf
einem Stuhl (siehe Ubung 2)
= Linke Hand an das rechte Ohr
= Kopf vorsichtig zur linken Seite
neigen
= Dehnung im rechten Trapezius auf-
bauen, durch Schieben der rechten
Fingerspitzen zum Boden R
. Sek‘unden hal.ten ; g = Das linke Bein im 90 Grad Winkel
= anschlieBend Seite wechseln gegen eine Wand stellen
= Das rechte Bein auf den linken unte-
ren Oberschenkel legen und mit der
rechten Hand das rechte Knie nun
vorsichtig Richtung Wand driicken
o und dabei dehnen
4 DEHNUNG U 7 = Position halten, dann
Diagonal Seite wechseln
= Ausgangsposition: Riickenlage auf
einer Matte
= Die Schultern haben Bodenkontakt
= Beine hiiftbreit aufstellen und lang-
sam die Knie zuerst nach rechts
und dann iiber die Mitte nach links
auf den Boden ablegen
= Achtung: Die Schultern bleiben
immer auf dem Boden

DEHNUNG ¥ 3
Gesdfimuskulatur et U6

= Ausgangsposition: Riickenlage

KRAFTIGUNG X KRAFTIGUNG 11
< Riickenmuskulatur U 8 Riickenmuskulatur U 9
= Fiie stehen hiiftbreit am Boden Statischer Unterarmstiitz

= Ausgangsposition Bauchlage, ab-
gestiitzt auf die Unterarme und die
Kniegelenke

= Das Becken nun anheben. Kopf,
Wirbelsdule und die Knie sind eine
Linie

= Steigerung (siehe unteres Bild):
Ubung wie beschrieben, anstatt

= Knie leicht gebeugt

= Oberkdrper mit geradem Riicken
nach vorne neigen

= Arme nun nach oben strecken
und dabei die Schulterblatter zur
Wirbelsdule ziehen

= Kopf und Riicken sind eine Linie

= Auf regelmafige, tiefe Atmung

achten auf die Kniegelenke wird nun auf
= 15 Sekunden halten, dann kurz die Zehenspitzen abgestiitzt.
entspannen
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