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@ Ubungsprogramm

Hals-
wirbelsaule

Brust-
wirbelsaule

Lenden-
wirbelsaule

Die Wirbelsaule besteht aus
3 Abschnitten:

Hals-, Brust- und Lendenwirbelsaule, die
eine funktionelle Einheit bilden.

Alltagstipps:

- Vermeiden Sie statische Positionen, star-
re Haltungen wie z.B. langes Sitzen, lan-
ges Stehen.

- Versuchen Sie, sich im Alltag und in der
Arbeit so ergonomisch wie moglich zu
bewegen.

- Suchen Sie sich einen Ausgleichssport,
der lhnen Spal3 macht, wie z.B. Nordic
Walken, Schwimmen, Klettern,
Wandern, usw.

Versuchen Sie, so viele Ubungen
wie moglich in den Alltag
einzubauen!

Die folgenden Ubungen sollen Ihnen
helfen,

- die Muskeln und Gelenke zu entlasten,
- die Muskeln zu kraftigen,

- die Durchblutung anzuregen und den
Stoffwechsel zu verbessern,

- das Korpergefuhl zu schulen und

- mit den taglichen Anforderungen an lhre
Wirbelsaule besser umzugehen.

ACHTUNG:

. Die Ubungen in dieser Broschiire missen
unter Anleitung einer Physiotherapeu-
tin/eines Physiotherapeuten erlernt
werden. Zuvor ist die Abklarung und
Diagnose durch Arztinnen/Arzte unbe-
dingt zu empfehlen, da die Therapiemdg-
lichkeiten von der Art der Erkrankung
abhangig sind.

. Wahrend und nach den Ubungen soll

kein neuer Schmerz auftreten, sich ver-
starken oder ausstrahlen!

- Es darfauch kein Kribbeln/Einschlafen/
Ameisenlaufen in Armen bzw. Beinen
oder Schwindel wahrend der Ubungen
auftreten!

Viel SpaB und Erfolg beim Uben!
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Mobilisation im Liegen

annahern und wieder entfernen

Durchfuhrung der
Mobilisation im Liegen' Achtung: Schultern bleiben locker, Kopf

und LWS ruhig lassen
%2 Minute bis 3 Minuten, mehrmals taglich

€ Rotation der BWS
ASTE: RL - Beine aufgestellt, Hande zur

Decke strecken, Handflachen liegen an-
einander

Achtung: Die jeweils anderen Wirbelsau-
lenabschnitte bleiben ruhig!

Mobilisation der
Lendenwirbelsaule (LWS)

Durchfuhrung: Arme nach rechts und
links bewegen
Achtung: Ellbogen bleiben gestreckt,

€ Becken vor-und zurilickkippen )
kleine Bewegungen, Kopf und LWS

ASTE (Ausgangsstellung):

Ruckenlage (RL) - Beine aufgestellt; ruhig lassen

oder Seitenlage (SL) mit angewinkelten

Beinen Mobilisation der
Durchfiihrung: Becken vor- und zu- Halswirbelsaule (HWS)
ruckkippen

€ ,Ja-Sager”

Becken seitlich verschieben

ASTE: RL - Beine ausgestreckt

(ev. Knie unterlagert)

Durchfihrung: abwechselnd rechtes
und linkes Bein aus dem Becken lang
machen

Achtung: Knie bleiben dabei ruhig
(nicht beugen oder strecken)

Rotation

ASTE: RL - Beine aufgestellt, Knie und
FuBe aneinander stellen
Durchfuhrung: kleine, langsame Pen-
delbewegungen mit den Knien nach
rechts und links ausfuhren

ASTE: RL

Durchfuhrung: kleine, lockere Nickbe-
wegungen im symptomfreien Bereich

mit dem Kopf durchfuhren (30 Sekun-
den)

€ .Nein-Sager”

ASTE: RL

Durchfuhrung: kleing, langsame und
lockere Drehbewegungen nach rechts
und links mit dem Kopf durchfihren
(30 Sekunden)

Achtung: symptomfrei (kein Schwindel)

Mobilisation der
Brustwirbelsadule (BWS)

€ Pendeln der Brustwirbelsaule

ASTE: RL - Beine aufgestellt, Hande
liegen am Brustbein

Durchfuhrung: Brustbein abwechselnd
nach rechts und links pendeln lassen,
d.h. Rippenbogen und Beckenknochen
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Tiefenspannung

Durchfuhrung der
Tiefenspannung

2-mal téaglich (morgens und abends), 10-
mal fir 10 Sekunden anspannen und zu-
satzlich in belastenden Situationen (z.B.
Bucken,

Heben) anspannen

Aktivierung des tiefen Bauch-
muskels

Den Muskel ertastet man am besten mit
den Fingern auf dem Unterbauch.

ASTE: in allen Ausgangsstellungen moglich
(Sitz, Stand, Ruckenlage, Seitenlage)
Durchfihrung:

1. Bauch entspannen

2. Bauchnabel/Unterbauch sanft
anspannen
Kontrolle: Taille bleibt weich, die Bauch-
decke wird nach innen gezogen und geht
dadurch ein wenig weg von den Fingern

Vorstellung:

= Vorstellungsbild 1: Auf den Fingern
kleben Briefmarken, diese 16sen Sie sanft
von lhren Fingern ab.

= Vorstellungsbild 2: Zwischen den Fin-
gernist ein Faden gespannt, diesen ziehen
Sie zusammen.

Achtung:

- Spannung des Unterbauches beginnend
bei der Ausatmung

- weiteratmen
- keine sichtbaren Bewegungen
- langsam anspannen

Aktivierung der tiefen
Nackenstabilisatoren
ASTE: RL - Beine aufgestellt, Hande liegen

am Bauch, Stirn und Kinn liegen in einer Li-
nie (Gesichtsprofil waagrecht)
Durchfihrung: Nacken lang machen ohne
den Druck auf der Unterlage zu verandern,
bis zu 10 Sekunden halten

Achtung: vordere Nackenmuskeln bleiben
locker - mit Fingern tasten



Stabilisationstiibungen

Durchfuhrung der
Stabilisationstibungen

taglich moglich - vor Kraftigungsubungen durchfihren.
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4-FuBler und Trippeln €

ASTE: klassischer VierfuB3ler: Knie sind
unter den Huften, Hande stutzen unter den
Schultern, Ellbogen sind leicht gebeugt,
Ellbogenspitzen zu den Oberschenkeln
drehen, LWS leicht hohl, BWS leicht rund,
Blickzum Boden, Nacken ist lang

Variante: StUtz auf den Fausten oder auf
den Unterarmen

Durchfihrung: tiefe Bauchspannung auf-
bauen und abwechselnd rechte und linke
Hand rasch ohne Seitbewegung des Ober-
kérpers in den Boden drlcken, 10 bis 30

Sekunden halten

Achtung: bei Schmerzen in den Handge-
lenken oder im Nacken: Faust- oder Unter-
armstUtz bevorzugen
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Rumpfzirkel

3-mal den gesamten Zirkel
(alle 4 Positionen) durchfuhren

© Bridging (riickseitige Rumpf-
aktivierung)
ASTE: RL - Beine stehen huftbreit, Knie
berUhren sich nicht
Durchfihrung: tiefen Bauchmuskel an-

spannen, Gesal3 abheben (schmerzfrei),
10 bis 30 Sekunden halten

® Seitaktivierung des Rumpfes
Maoglichkeit 1:

ASTE: SL - Oberkorper, Becken, Beine
in einer Linie, Knie im rechten Winkel
beugen, Stutz auf dem Unterarm, Ellbo-
gen stutzt unter der Schulter

Durchfuhrung: seitliche Stutzposition
fur10 bis 30 Sekunden halten, dabei das
Schulterblatt nach hinten unten ziehen
und die Bauspannung aufrecht halten

Méglichkeit 2:

ASTE: SL - unteres Bein ist angewinkelt,
oberes Beinist gestreckt
Durchfihrung: Das obere Bein auf Be-
ckenhohe anheben und fur 10 bis 30
Sekunden halten.

Achtung: Das Becken darf nicht nach
hinten kippen.
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© ,4-FiBler” im Unterarmstiitz (Vorder- & e
seitige Rumpfaktivierung)
ASTE: Knie sind unter den Huften, Ell-
bogen befinden sich unter den Schul-
tern, LWS leicht hohl, BWS leicht rund,
Blick zum Boden, Nacken lang
Durchfiihrung: 10 bis 30 Sekunden Po-
sition halten (zur Steigerung Knie leicht
abheben)

Achtung: Bauchspannung, Wirbelsaule
bleibt stabil

Steigerung: Knie leicht anheben & D

O Seitaktivierung des Rumpfes auf der r B
anderen Seite




Ubungsprogramm

Kraftigungsubungen im Liegen

Durchfuhrung der
Kraftigungsubungen

3-mal pro Woche, einen Tag Pause zwischen den Kraftigungsubungen machen

é N ,DerFlieger”
(Kraftigung der Riickenstrecker)

ASTE: BL - Gesal und tiefen Bauchmuskel
anspannen, Arme liegen gestreckt neben
dem Korper, Handflachen zeigen Richtung
Boden, Blick nach unten richten

Durchfiihrung: Schulterblatter sanft nach
hinten unten und zur Wirbelsaule spannen,
Arme etwas vom Boden abheben, Blick
nach unten richten - unter Spannung klei-
ne, rasche Flatterbewegungen der Arme
seitlich weg und wieder zum Korper ausfuh-
ren, 3-mal 30 bis 60 Sekunden

€ " ,DerSchmetterling”
(Kraftigung des Schultergtrtels)

ASTE: BL - Arme liegen in einer ,U-Form”
neben dem Kopf, Blick ist nach unten ge-
richtet, Bauchspannung halten, Schulter-
blatter nach hinten/unten spannen

Durchfihrung: Arme zur Decke hoch und
tief bewegen (hochster Punkt: Ellbogen auf
Schulterblatthodhe, niedrigster Punkt:
knapp Uber Boden), 3-mal 10 bis 15
Wiederholungen

Achtung: Schulterblatter bleiben nach hin-
ten unten gespannt



~Tischubung”
(Kraftigung Bauchmuskeln)

ASTE: RL - Beine aufgestellt, tiefe Bauch-
spannung

Durchfiihrung: rechtes Bein in die Tisch-
position bringen (Hufte und Knie 90° ange-
winkelt) und langsam wieder abstellen; LWS
bleibt stabil 10-mal, dann Seite wechseln

Steigerung: rechtes Bein in die Tischposi-
tion bringen, linkes Bein dazu, 10 Sekunden
halten, rechtes Bein hinunter, linkes Bein
hinunter, 2 AtemzUge lang entspannen,

10 Wiederholungen

Achtung: LWS bleibt stabil

Sit-Ups

(Kraftigung Bauchmuskeln)

ASTE: RL - Beine sind aufgestellt, Nacken
locker in Handen abgelegt, eventuell zur
Kontrolle der Nackenposition Faust unter
Kinn

Durchfihrung: wahrend der verlangerten
Ausatmung nahern Sie die Rippenbdgen
dem Schambein an - Kopf und Schulter-

gurtel werden leicht angehoben,
3-mal 10 bis15 Wiederholungen
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Dehnung

Durchfuhrung der
Dehnungstbungen

Vorsichtig, ca. 30 Sekunden dehnen, 3-mal pro Seite wiederholen

‘4

Hintere Oberschenkelmuskulatur

ASTE: RL - Bein in Kniekehle halten und
zur Brust ziehen, Knie soweit strecken bis
an der Ruckseite des Oberschenkels ein
Ziehen spuUrbar ist, das zweite Bein bleibt
ausgestreckt liegen

Durchfiihrung: Diese Position fur 30 Se-
kunden halten

Achtung: Vorful3 bleibt locker

Brustmuskel

ASTE: RL - Beine aufgestellt, Arme sind auf
Schulterhdhe seitlich abgelegt

Durchflihrung: Position fur 30 Sekunden
halten und tief ein- und ausatmen
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