
Hinweise zu den Übungen
•Täglich fünf Minuten üben ist besser als einmal
eine halbe Stunde pro Woche.

• Nie gegen den Schmerz üben. Ein leichter Muskelkater ist unbedenklich.
• Jede Übung 2-3 mal wiederholen bei Zwischenpausen von ca. 15 Sek.
• Bei den Spannungsübungen die Anspannung ca. 5-10 Sek. halten.
• Finden Sie beim Üben das richtige Mass: zu wenig bringt nichts, zu viel
schadet (Überanstrengung).

• Verlieren Sie nicht den Mut. Erfolge stellen sich oft nach längerem Üben ein.
• Vermeiden Sie übermässige Bewegungen in vorgeschädigten Bewegungs
segmenten. Wenn stärkere Schmerzen auftreten, einen Arzt auftuchen.

• Achten Sie besonders auf die Atmung! Keine Pressatmung,
sondern gleichmässig weiteratmen.

A k t i v e s R ü c k e n t r a i n i n g
Ein Übungsprogramm für die
L e n d e n w i r b e l s ä u l e

Bevor Sie mit dem Übungsprogramm beginnen, empfiehlt es sich,
mit leichten Lockerungs- und Bewegungsübungen (ca. 3-5 Min.) den
Kreisiauf in Schwung zubringen. Zum Beispiel durch lockeres Traben
auf der Stelle, dabei die Arme an die Decke strecken. Beim Traben Arm
kreisen vorwärts und rückwärts, anschliessend Knie hochziehen und
Fersen ans Gesäss anschlagen. Zwischen den Wechseln tief atmen.
A r m e u n d B e i n e a u s s c h ü t t e i n .

Entspannungsübung: In Rückenlage die Füs-
se so an die Wand stellen, dass Unter- und
O b e r s c h e n k e l e i n e n r e c h t e n W i n k e l b i l d e n .
Mit den Füssen ieichten Druck gegen die
Wand aufbauen und Wirbelsäule gegen den
Boden pressen. Hierbei erfühlen, wie sich
die Spannung durch den Körper fortpflanzt.

Anschliessend die Spannung wieder langsam abbauen. Ziel; Körper
wahrnehmung, Erfühlen der Muskelanspannung und -entspannung.

Grundspannung Rückenlage: Arme liegen
neben dem Körper, Beine sind leicht ange
winkelt, Fussspitzen anziehen, Fersen auf
den Boden drücken, Bauch- und Gesässmus-
kulatur anspannen und dabei das „Kreuz"

-(LWS) auf den Boden drücken. Ziel: Span
nung der Bauchmuskulatur, Fixierung der Lendenwirbelsäule.

Rückenlage: Grundspannung aufbauen -
Kopf und Schulter leicht anheben. Die Arme
angewinkelt anheben und gegen einen
gedachten Widerstand drücken. Übungser
weiterung: Beine etwas anziehen und mit
beiden Händen gleichmässig gegen die
Oberschenkel drücken. Ziel: Kräftigung der
geraden Bauchmuskeln.

Grundspannung Rückenlage; Mit der linken
Hand das rechte Knie berühren - Spannung
5-10 Sek. halten! Anschliessend gleiche Auf
gabe auf die andere Seite. Bei richtiger Be
wegungsausführung werden Kopf und bei
de Schultern leicht vom Boden abgehoben.
Ziel: Kräftigung der schrägen Bauchmusku
l a t u r .

Rückenlage: Mit dem rechten Arm und dem
linken Bein auf den Boden drücken, rechtes
Bein anwinkeln, Kopf und Schulter leicht an
heben und mit der linken Hand gegen das
Knie drücken - Ganzkörperspannungauf-
b a u e n . A n s c h i i e s s e n d S e i t e n w e c h s e l . Z i e l :

Muskeikräftigung vom Schultergürtel bis
hin zur Wade mit Schwerpunkt - schräge Bauchmuskeln.

pi j|^ Rückenlage: Beine sind ieichtangewinkeit,
s d i e F ü s s e s t e h e n e t w a s c h u l t e r b r e i t f l a c h a u f

„..-xx dem Boden. Langsam die Hüfte anheben,
so dass d ie WS Stück fü r S tück vom Boden

angehoben wird. Bauch- und Gesässmus-
kuiatur jetzt so anspannen, dass der Rumpf

eine Linie ergibt. Ziel: Kräftigung der Rumpfmuskulatur, Aufbau einer
Körperspannung.

Abkürzungen: WS = Wirbeisäuie, HWS = Haiswirbeisäuie,
BWS = Brustwirbeisäule, LWS = Lendenwirbeisäule

Rückenlage: Rechtes Knie mit beiden Hän
d e n f e s t u m f a s s e n u n d z u r B r u s t z i e h e n .
Arme jetzt strecken und mit dem Knie fest
gegen den Widerstand der Hände drücken.
Ansch l iessend dasse ibe mi t dem i inken Be in .

Übungserweiterung: Beide Beine soweit an
ziehen, dabei kurzzeitig den Kopf zwischen

die Beine nehmen. Ziel: Dehnung der Oberschenkel-, Gesäss- und Rü
ckenmuskulatur, Kräftigung der Oberschenkel- und Gesässmuskulatur.

Grundspannung Bauchlage; Legen Sie sich
zur Vermeidung einer Hohlkreuzsteilung ein
festes Kissen oder eine zusammengelegte
Decke unter den Bauch. Stirn liegt auf dem
Boden, die Hände auf dem Gesäss. Gesäss-
und Bauchmuskulatur anspannen, Fersen
nach hinten wegschieben, den Kopf leicht

anheben und nach vorne herausstrecken. Übungserweiterung: Beide
Hände vom Gesäss abheben und oben kurz halten. Ziel: Körperspan
nung und -Streckung. Stabilisierung der Rückenmuskulatur.

Bauchlage: Die Arme liegen in Ü-Form ne
ben dem Kopf. Grundspannung aufbauen,
gleichzeitig beide Arme abheben und die
Schuiterbiätter Richtung Wirbeisäuie zu
sammenschieben. Übungserweiterung: Mit
den Armen Schwimmbewegungen ausfüh

ren. Ziel: Kräftigung der gesamten Rückenmuskulatur, Dehnung der
B r u s t m u s k u l a t u r .
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A t c :

Bauchlage: Die Arme leicht angewinkelt
nach vorne auf den Boden legen. Grundspan
nung aufbauen. Arme und Oberkörper leicht
anheben und langsam nach links und rechts
veriagern - entspannen. (Kein Hohlkreuz bil
den!) Ziel: Kräftigung der Rückenmuskulatur.

Vierfüsslerstand: Auf Händen (Ellbogen
leicht gebeugt) und Knien stützen - Rücken
dabei gerade halten durch Anspannen der
B a u c h - u n d G e s ä s s m u s k u l a t u r . W e c h s e l s e i

tig jeweils ein Bein nach hinten Wegstre
cken, die Zehen heranziehen und dabei den

Kopf wieder nach vorne herausschieben (Bein nicht höher als bis zur
Waagerechten). Steigerung: Linkes Bein nach hinten strecken, dabei
den rechten Arm nach vorne nehmen und umgekehrt. Wenn die Be
wegung korrekt ausgeführt wird, biiden Bein, Rücken, Kopf und Arm
eine gerade Linie. Ziei: Kräftigung der Gesäss- und Rückenmuskulatur,
Schulung des Gleichgewichtes.

Vierfüsslerstand: Bauch einziehen, Kopf auf
die Brust nehmen und den Rücken nach oben

Jtjz ziehen („Katzenbuckel"), dabei ausatmen.
Kopf anschiiessend in den Nacken nehmen-
und WS behu t sam nach un ten du rchd rücken

(„Pferderücken"), hierbei einatmen. Übungs
erweiterung: Mit maximaler Rundrückenhal

tung („Katzenbuckel") das Gesäss zu den Fersen führen. Ziel: Mobilisie
rung der Wirbelsäule, Dehnung und Kräftigung der Rumpfmuskulatur.




