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Ubungsprogramm fiir Patienten mit Riickenbeschwerden

Riickenmuskeltraining

Ausgangsstellung: Riickenlage
Die Lendenwirbelsiule wird mit einem ca. 3 cm starken Handtuch unterlagert.
Die Knie sind leicht gebeugt und die Beine hiiftbreit abgespreizt.

Die Arme liegen neben dem Korper, wobei die Handteller zur Decke zeigen.

Grundspannug:

FuBispitzen hochzichen.

Die Fersen in die Unterlage driicken.

Gesil anspannen.

Bauch einziehen und anspannen.

Die Handgelenke etwas beugen, so daB} die Fingerspitzen zur Decke zeigen.

Unterarme fest auf die Unterlage driicken.

Kopf leicht anheben und dabei das Kinn zur Brust nehmen, ohne dabei den Kopf soweit
anzuheben, daB die FiiBe zu sehen sind.

Atmen.

Die Spannung ca. 6 Sekunden halten, dann langsam locker lassen.
Diese Ubung 3x mit 10 Wiederholungen ausfiihren.
Zwischen den Ubungssitzen ca. 1 Minute Pause machen.
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Ubung I:

Ausgangsstellung: Riickenlage

Die Lendenwirbelsiule wird mit einem ca. 3 cm starken Handtuch unterlagert.
Die Knie sind leicht gebeugt und die Beine hiiftbreit abgespreizt.
Die Arme werden in U- Haltung positioniert.

FuBspitzen hochziehen.

Die Fersen in die Unterlage driicken.
Gesal angpannen.

Bauch einziehen und anspannen.

Unterarme fest auf die Unterlage driicken.
Der Kopf wir in die Unterlage gedriickt.
Atmen.

Die Spannung ca. 6 Sekunden halten, dann
langsam locker lassen.

Diese Ubung 3x mit 10 Wiederholungen
ausfiihren.

Zwischen den Ubungssitzen ca. 1 Minute
Pause machen.

© Zentrum flr Osteopathie & Physiotherapie Bad Rappenau - Seite 2von 7 -



qum

%,

Zentrum fiir Osteopathie & Physiotherapie
cuto Bad Rappenau

fur Osteopathie & Physiotherapie

Ausgangsstellung: Bauchlage

Die Beine liegen gestreckt.

Die Fulispitzen sind auf der Unterlage aufgestellt.
Die Arme liegen neben dem Oberkdrper.

Die Handflachen befinden sich auf der Unterlage.

Grundspannung:

Die aufgestellten FuBspitzen in die Unterlage driicken.

Beide Knie strecken.

Gesill und Bauch anspannen.

Die Arme etwas von der Unterlage abheben.

Schulterblatter zur Wirbelsiaule ziehen.

Oberkorper soweit nach oben abheben, dall das Brustbein Kontakt mit der Unterlage verliehrt.
Nacken lang strecken (Blick nach unten nicht nach vorne).

Atmen.

Die Spannung ca. 6 Sekunden halten, dann langsam locker lassen.
Diese Ubung 3x mit 10 Wiederholungen ausfiihren.
Zwischen den Ubungssitzen ca. 1 Minute Pause machen.
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Ubung I:

Die aufgestellten FuBspitzen in die Unterlage driicken.
Beide Knie strecken.

Gesall und Bauch anspannen.

Die Arme etwas von der Unterlage abheben.
Schulterblitter zur Wirbelsiule ziehen.

Nacken lang strecken (Blick nach unten, nicht nach vorne).
Die Beine im Wechsel gestreckt anheben.

Atmen.

Diese Ubung 3x mit 5 Wiederholungen pro Bein ausfithren.
Zwischen den Ubungssitzen ca. 1 Minute Pause machen.

© Zentrum flr Osteopathie & Physiotherapie Bad Rappenau - Seite 4 von 7 -



et
N
Zentrum fiir Osteopathie & Physiotherapie
lufOsteoi::::;jz:?siothelé\|)ie Bad Rappenau
Bauchmuskeltraininge

Ausgangsstellung: Riickenlage

Die Lendenwirbelsiule wird mit einem ca. 3 cm starken Handtuch unterlagert.
Die Knie sind leicht gebeugt und die Beine hiifibreit abgespreizt.
Die Arme zeigen gestreckt in einem Winkel von ca. 45° nach oben/vorne.

Ausfiithrung I

FuBispitzen hochzichen.

Die Fersen in die Unterlage driicken.

Durch den Fersendruck soll die riickwirtige Oberschenkelmuskulatur anspannen. Diese
Spannung darf wihrend der Ubung nicht nachlassen.

Gesill und Bauch anspannen.

Die Lendenwirbelsiule auf die Unterlagerung driicken.

Oberkorper etwas anheben, so dal} sich die Schulterblitter von der Unterlage 16sen. Der
Oberkorper soll sich dabei nicht einrollen.

Atmen.

Die Spannung ca. 6 Sekunden halten, dann langsam locker lassen.
Diese Ubung 3x mit 5 Wiederholungen ausfiihren.
Zwischen den Ubungssitzen ca. 1 Minute Pause machen.
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Ausfiihrung IT:

FuBspitzen hochziehen.

Die Fersen in die Unterlage driicken.

Durch den Fersendruck soll die riickwartige Oberschenkelmuskulatur anspannen. Diese
Spannung darf wihrend der Ubung nicht nachlassen.

Gesill und Bauch anspannen.

Die Lendenwirbelsiule auf die Unterlagerung driicken.

Oberkorper schriag mit leichter Drehung der Wirbelsdule anheben. Die Hinde werden dabei
seitlich an den Knie vorbeigefiihrt.

Oberkorper soll sich dabei nicht einrollen.

Atmen.

Die Spannung ca. 6 Sekunden halten, dann langsam locker lassen.
Diese Ubung 3x mit 5 Wiederholungen ausfiihren.
Zwischen den Ubungssitzen ca. 1 Minute Pause machen.
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Training der Beinmuskulatur

Ausgangsstellung: Stand

Der Riicken lehnt an einer Wand. Die Schulterblitter, das Gesall und der Hinterkopf haben
ebenfalls Kontakt mit der Wand.

Die Beine stehen hitiftbreit abgespreizt.

Die Fuibe stehen ca. eine "2 FuBlinge von der Wand entfernt und sind etwas nach auflen
gedreht.

Die Knie sind leicht gebeugt, wobei die Mitte der Kniescheibe ein Lot auf die 2. Z¢he (Zehe
neben der Grofizehe) fillen soll.

Ausfithrung;

Den Oberkérper an der Wand nach unten rutschen lassen.

Die Knie werden dabei weiter gebeugt.

Den Oberkorper durch eine aktive Kniestreckung wieder in die Ausgangsstellung bringen,
wobei die Knie nicht vollig gestreckt werden sollen.

Die Schultern, das GesaB und der Hinterkopf diirfen wihrend der Ubung den Kontakt zur
Wand nicht verliehren.

Atmen.

Diese Ubung 3x mit 10 Wiederholungen ausfiihren.
Zwischen den Ubungssitzen ca. 1 Minute Pause machen.
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