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LENDENWIRBELSAULE

Mobilisation (Bewegungen 10 mal wiederholen)

Mobilisationsiibungen verbessern die Beweglichkeit der Muskeln und Gelenke. Die gleichmaligen,

rhythmischen Bewegungen sorgen flr eine optimale Ernadhrung der Bandscheiben und fir die Produktion
von Gelenkflissigkeit, dies wiederum fuhrt zu einer langen und hohen Beweglichkeit.

Abbildung

Ausfihrung

Wdh

Sitzen Sie auf einem Stuhl, die Beine sind gegratscht. Rollen Sie Ihren
Oberkorper nach vorne hin ein (Kopf Richtung Knie bewegen). Der Riicken
wird hierbei mdglichst rund. Das Gesal auf der Sitzflache halten.

10

Sie liegen auf dem Bauch auf den Ellenbogen gestiitzt. Die Beine, sowie die
FiRe liegen gestreckt auf der Unterlage. Nun driicken Sie langsam die
Ellenbogen durch und richten den Oberkérper auf. Fiihren Sie die Ubung
langsam und vorsichtig aus. Arbeiten Sie nicht in den Schmerz hinein,
sondern gehen Sie maximal bis zur Schmerzgrenze. Das Becken bleibt
wéhrend der Ubung auf dem Boden liegen.

10

Sie stehen mit hiftbreiten Beinen. Die Hande seitlich auf den Oberschenkeln
ablegen. Nun gleiten Sie langsam seitlich (nicht vorniber neigen) nach links
und rechts im Wechsel, wobei sich die Finger den Knien ndhern.

10

Sitzen Sie aufrecht auf einem Stuhl. Legen Sie die Hande auf die Schultern
und drehen Sie im Wechsel Ihren Oberkérper nach links und rechts ohne das
Gesal von der Sitzflache zu heben.

10
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Kraftigung (3 x 10)

Kraftlibungen sorgen fir ein ,Muskelkorsett, welches die Wirbelsaule entlastet und stabilisiert. Hierdurch
wird sie weniger anfallig fir Verletzungen. Zusatzlich sorgen auch Kraftibungen fur die Erndhrung der
Bandscheiben und bilden Gelenkflussigkeit fur ein reibungsloses Bewegen.

Abbildung der | Ausfiihrung Wdh Serien
Ubung

In Rickenlage stellen Sie die Fersen auf (Zehenspitzen zeigen 10 3
zur Decke). Die Arme in der Luft neben dem Oberkdrper halten.
Heben Sie nun den Kopf an mit Blick zur Decke. Aus dieser
Position heben und senken Sie die Schultern, der Bauch wird
hierbei eingerollt. Beim hochkommen aus- beim runtergehen
einatmen. Die LWS muss immer Kontakt zur Unterlage haben
(nicht ins Hohlkreuz kommen).

In Rickenlage stellen Sie die FuRe auf. Die Arme liegen neben 10 3
dem Kaorper. Nun heben und senken Sie das Becken (beim tief
gehen das Becken nicht ablegen). Heben Sie das Becken so
weit, dass lhr Oberorper und lhre Oberschenkel eine Gerade
ergeben, Gesal hierbei fest anspannen.

Sie liegen in Seitlage, auf den Unterarm gestitzt (Ellenbogen 10 3
unterhalb des Schultergelenks). Die Beine sind nahezu gestreckt.
Der obere Ful} liegt vor dem anderen. Nun heben und senken Sie
Ihr Becken.

In Rickenlage stellen Sie die FuRe auf. Zunachst den linken Fuf} 10 3
auf dem rechten Knie ablegen. Den linken Arm neben dem
Koérper in der Luft halten, die rechte Hand an der Schiafe halten,
Ellenbogen auflen halten (auBerhalb des Blickfeldes). Heben Sie
nun den Kopf an mit Blick zur Decke. Die rechte Schulter flihren
Sie Richtung linkes Knie, Sie gehen diagonal mit dem Oberkdrper
auf und ab.

Nach den 10 Wiederholungen die Seite wechseln.
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Dehnung (eingenommene Position ca. 30 Sek. Halten)

Dehnilibungen sind wichtig, da nur ein gedehnter Muskel beweglich bleibt und weniger belastungsanfallig ist.
Sehnen und Bander bleiben gleichzeitig elastisch und trotzdem stabil. Schadlicher Druck auf die Wirbelsaule
wird hierdurch abgehalten.

Abbildung Ausfiihrung Halten
der
Position
In Rickenlage die Knie umfassen und Richtung Brust ziehen. Den Kopf 30 Sek.

anheben, Nase Richtung Knie bringen.

Sie liegen auf dem Bauch auf den Ellenbogen gestiitzt. Die Beine, sowie die 30 Sek.
- | FURe liegen gestreckt auf der Unterlage. Nun driicken Sie langsam die

e | Ellenbogen durch und richten den Oberkérper auf. Fiihren Sie die Ubung
langsam und vorsichtig aus. Arbeiten Sie nicht in Schmerz hinein, sondern
gehen Sie maximal bis zur Schmerzgrenze. Das Becken bleibt wahrend der
Ubung auf dem Boden liegen.

Nehmen Sie einen aufrechten Stand ein mit etwas mehr als schulterbreit 30 Sek.
gegratschten Beinen. Neigen Sie den Oberkorper zur Seite, wobei beide
Arme nach oben nahezu gestreckt diese Neigung mit vollziehen. Nach ca. 30
Sekunden die Seite wechseln

In Rickenlage stellen Sie die FlRe auf. Die Arme sind nach links und rechts 30 Sek.
ausgestreckt. Lassen Sie nun die Knie nach links sinken und drehen Sie den
Kopf nach rechts. Nach ca. 30 Sekunden die Seite wechseln.
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