Verhaltensempfehlung fur Beruf, Haushalt und Freizeit VITREA
Top 11 Ubungen fiir Riicken

Allgemeine Informationen

e Programm fur konservative

Ruckenpatienten oder Patienten

To D 11 nach eine OP die mindstens 6

Monaten her ist.

RUCkenUbunqen ¢ Indikationen

Die Ubungen sind, um Ihren

Rucken gesund zu halten und
Beschwerden vorzubeugen bzw zu
lindern.
e Kontraindikationen/zu beachten
o Einige Ubungen sind fiir
Rehabilitanden nicht mit zu
hochen Blutdruck geeignet.
o Alle Ubungen sollten im
schmerzfreien Bereich

ausgefuhrt werden kdnnen.
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Der Skispringer

Ziel: Kraftigung der Tiefenmuskulatur der Wirbelsaule

Ausgangsstellung:

e In die Skiabfahrtposition

e FuRe hiftbreit auseinander

e Bauchnabel einziehen, Beckenboden anspannen,
Po anspannen

e Ricken gerade, Nacken lang

e Armen lang neben dem Kdérper, Daumen zeigen nach auf3en

Ausfihrung:

¢ Kleine schnelle Armbewegungen
o Vor/zuriick
o Im Wechsel
o Ab/ran
e So lange ausfiihren bis es anstrengend ist. 1 min. Pause

e 3-mal wiederholen

Varianten:

e Im Sitz
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Der umgekippte Stuhl

Ziel: Kraftigung untere Bauchmuskulatur

Ausgangsstellung:

e Rickenlage, Kopf abgelegt
e Beine angehoben, 90° Beugung in den
Huften und Knie

e Hande auf die Knie

Ausfihrunag:

e Bauch anspannen, KEIN HOHLKREUZ!
e Die Hande driicken gegen die Oberschenkel
e Position halten 10-15 Sekunden

e 5 Wiederholungen

Varianten:

e Beine im Wechsel ausstrecken

e Diagonal gegen die Beine driicken
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Der Schwimmer

Ziel: Kraftigung der Ruckenmuskulatur

Ausgangstellung:

e Bauchlage

e FlRe aufgestellt

e Kopf anheben und nach unten gucken

e Arme in U-Form Uber den Kopf

e Becken und Brustbein in die Unterlage dricken, KEIN HOHLKREUZ

!

Ausflihrung:

e Grundspannung, oben bleiben
e Die Arme ran ziehen, Ellenbogen zum Kérper, Schulterblatter runter und

Zusammen

Variante:

e Arme gestreckt zur Seite

¢ Arme nach hinten und kleine Hackbewegungen
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Plank/Unterarmstitz

Ziel: Rumpfstabilitat, Ganzkorperspannung

Ausgangstellung:

e Im Unterarmstutz

e Die Ellenbogen unter den Schultern

e FuRe sind aufgestellt

e Eine gerade Linie von dem Kopf bis zu den Fersen

e Bauchspannung, Becken aufrichten

Ausfihrung:

e Position halten 30-60 Sek.

e 3-mal wiederholen

Variante 1:

e Auf den Knien und Unterarmen gestitzt

Variante 2:
e In Seitstitz
o Unterarmstutz
o Entweder mit Knie oder FulRkontakt

o Oberes Bein anheben
Pl
U4
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Das aufgeschlagene Buch

Ziel: Mobilisierung der Wirbelsaule und Dehnung der Ruckenmuskulatur

Ausgangstellung:

e In Seitlage evtl. mit einem Kopfkissen
e Aufrechter Riicken
e Hiuften und Knie 90° angewinkelt

e Arme nach vorne auf dem Boden gestreckt

Ausfihrung:

e Mit der Einatmung hebt der obere Arm sich ab (
e Der Blick folgt der Hand
e Hinten ablegen soweit wie mdglich

o Euvtl. die Schulter unterlagern

e Ausatmen

Variante:

e Hande in den Nacken legen, fir den kurzen Hebel
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Piriformis Dehnung
Ziel: Verbesserung der Huftbeweglichkeit und Dehnung der GesalRmuskulatur,
z.B bei Piriformis-/Ischias-Syndrom

Ausgangsstellung:

e In Ruckenlage
e Ein Bein angebeugt, den anderen Ful3 tber das gebeugte Bein legen

e Mit beiden Handen den Oberschenkel des angebeugten Beines umgreifen

Ausfihrunag:

Den Oberschenkel Richtung Kopf ziehen

Die Gesalihalfte der anderen Seite wird starker gedehnt, wenn man das Knie nach

aullen drickt

Dehnung langsam aufbauen und halten

Mittleres bis deutliches Zuggefuhl im angewinkelten Bein
30- 40 sek. halten, 2-4 mal pro Seite

Steigerung: das Bein zur Decke strecken

Hilfe:

e Ein Handtuch zur Armverlangerung beim Umgreifen des Oberschenkels
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Das Stehauf — Mannchen

Ziel: Stabilitat Rumpf, Kraftigung Oberschenkel, Wahrnehmung Rumpf, Bauchstabilitét,

Ausgangsstellung:

e Kniestand

e Kbnie unter den Huften, Rucken gerade, Arme auf Schulerhohe

Ausfihrung:

e Grundspannung aufbauen
e Korper unter Grundspannung nach hinten kippen und wieder zurtick

e Nur soweit zurlick gehen, dass es gehalten werden kann
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Der Seiltanzer

Ziel: Kraftigung der tiefen Ruckemuskulatur

Ausgangsstellung:

e Die FuRRe in einer Linie aufgestellt

o Barful3 auf weicher Unterlage
e Aufrechter Riicken, Grundspannung
e Knie leicht gebeugt

e Belastung mehr auf dem vorderen Bein und Ful3auf3enrandbelastung

Ausfuhrung:

e Sich in den Zehenstand begeben
e Gleichgewicht halten

e Bein wechseln

Steigerung:

e Gewichtverlagerung auf das vordere Bein
e Das hintere Bein hebt ab

e Der Oberkérper neigt sich nach vorne
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Der bewegte Hund

Ziel: Hintere Bein- und Ruckenmuskulatur dehnen/mobilisieren

Ausgangstellung:

e VierfuRlerstand

e Grundspannung

Ausfihrung:

e Vom Vierfulerstand in die Yogastellung ,, herabschauender Hund“ hochkommen
e Der Po ist der hochste Punkt

e Der Ricken ist gerade und die Beine moglich durchgestreckt

e Kurz halten, wieder in die Ausgangsstellung kommen

e Rhythmisch 20-30 mal nacheinander wiederholen

o Nachspuren wie weit die FiRe nach und nach runter gehen

Variante:

e Die FuRe im Wechsel hoch und runter, um intensiver auf die Wadenmuskulatur

einzugehen.
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Langer Ausfallschritt

Ziel: Kraftigung der Bein-, Gesal3- und Rumpfmuskulatur, Dehnung der

Huftbeugermuskulatur

Ausgangsstellung:

e Grol3e Schrittstellung
e Zehen und Knie zeigen in die gleiche Richtung

e Ricken gerade, Grundspannung

Ausflihrung:

e Beuge beide Knie bis méglich 90°, oder so tief wie es geht

e Wieder hochdricken in die Streckung

e 10-15 mal widerholen, Beine wechseln

.

4 U

Varianten:

e Walking Lunges. Nach vorne gehen fur jeden Ausfallschritt

e Gewichte in die Hande Q

| NS
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Das Kind schaukeln

Ziel: Mobilisation von HWS, Schultern und BWS

Ausgangstellung:

e Aufrechter Sitz

e Beide Unterarmen vor dem Korper festhalten,

als wiirde man ein Kind halten.

e Der Blick fixieren ein Punkt auf Augenhéhe

Eingangstest: Den Kopf so weit nach links bzw. nach rechts drehen wie mdéglich und den

letzen Gegenstand, den man im Augenwinkel sieht, merken.
Ausfihrung:

e Die Arme nach links und rechts im schmerzfreien Bereich schaukeln lassen
e Dabei unbedingt den fixierten Punkt im Auge behalten

e Dauer ca. 1 min.

|
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Ausgangstest: Wie Eingangstest, Uberpriife die Beweglichkeit.
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