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Ubungsprogramm Licber patient;-in,

O O auf diesem Ubungsblatt finden Sie Ubungen, die
Zu m Akt IV blel ben Sie selbststandig durchfliihren kdnnen, um lhre
Muskulatur zu kraftigen, die Beweglichkeit zu for-
dern und somit Riickenschmerzen vorzubeugen.

Helios Klinikum Aue . .
Legen Sie zwischen den

Ubungen Pausen ein!

1. Ubung im Stand

Ziel: Aktivierung tiefe Rlickenmuskulatur,
Beweglichkeit HWS, Gleichgewicht/Balance

n aufrechter Stand, Fiif3e voreinander stellen,
Knie gestreckt, Hande auf Kérper ablegen,
fixieren Sie einen festen Punkt auf Augenhdhe

- Kopf und Blick nach rechts wenden - kurzer
Halt - zurlick zum Fixpunkt/Seitenwechsel

- Kopf und Blick nach unten wenden - kurzer
Halt - zurtick zum Fixpunkt

- Kopf und Blick nach oben (wenn méglich)
wenden - kurzer Halt - zurlick zum Fixpunkt

- Augen fir 5 Sekunden schlief3en

Steigerung:
- zeitliche Dauer verlangern - bis 30 Sekunden

- Seitenwechsel der Flif3e

2. Kraftiibung in Sitzposition

Ziel: Kraftigung der aufrichtenden
Rumpfmuskulatur und der Beinmuskulatur

Sitz auf Hocker (leicht erhoht), Knie im
rechten Winkel, Beine hiiftbreit

- Oberkorper mit geradem Riicken nach vorn
verlagern, Arme spannen nach hinten,
Schulterblatter ziehen in Richtung Wirbel-
sdule, Kinn leicht zur Brust gezogen:

Gesif3 10 cm abheben, 2-3 Atemzlige halten
und langsam absetzen

Steigerung:

- A:gleiche Ausflihrung, beginnend
im Stand ohne Hocker

- B: Arme dabei gestreckt nach oben
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3. Vierfuf3ler-Stand

Ziel: Becken- und Wirbelsdulenbeweglichkeit,
Schmerzlinderung

n Hande unter den Schultern, Ellenbogen leicht
gebeugt und Ellenbeugen nach vorn drehen,
Hiifte und Knie im rechten Winkel, Beine hiift-
breit auseinander

- unteren Riicken durchhingen lassen (,Pferde-
riicken®), Gegenbewegung Riicken nach oben
runden (,Katzenbuckel“)

- jeweils erreichte Endposition 2-3 Atemziige
halten, 10-15 Wiederholungen

4. Unterarmstiitz
Ziel: Kréftigung des gesamten Kérpers

] rechter Winkel zwischen Unter- und Ober-
arm, Unterarme liegen parallel auf der Unter-
lage, Kinn leicht zur Brust gezogen, Riicken
ist gerade, Bauch eingezogen und angespannt,
Knie gestreckt, Fiif3e stehen auf den Ballen

- Position halten, 10 Sekunden halten

Steigerung:
- Uber Zeitintervall (15, 20, 30, ... Sekunden)

5. Grundspannung in Riickenlage

Ziel: Kraftigung und Bewegung

n Arme liegen neben dem Kérper, Handflachen
zeigen nach oben, Beine angestellt

- Fersen und LWS gegen die Unterlage spannen,
mit Schultern und Arme ebenfalls gegen die Un-
terlage driicken, Kinn leicht zur Brust ziehen

- Spannung 2-3 Atemzlige halten,
3-5 Wiederholungen

Steigerung:

- Bridging = Spannung s. o., Becken nach oben
heben—> 2-3 Atemziige halten, anschlief3end
Wirbel flir Wirbel abrollen

- Ubung 5-10x wiederholen



