Riickentraining fiir die Lendenwirbelsaule

2 Grundspannung 3 Ruckenlage
Ruckenlage

Fufke mit leichtem Druck gegen FuRspitzen anziehen, Fersen auf  Kopf- und Schulter anheben, dann
die Wand und Wirbelsaule gegen  den Boden dricken, Bauch-und ~ Arme leicht anheben und gegen

den Boden pressen, danach Gesaldimuskulatur anspannen und einen gedachten Widerstand
Spannung wieder abbauen Lendenwirbelsaule auf den Boden drlicken
pressen

4 Grundspannung 5 Rickenlage 6 Rickenlage
Riickenlage
Mit der rechten Hand das linke Linken Arm und rechtes Bein auf  Gesal und Wirbelsaule anheben
Bein bertuhren und 5-10 Sekunden  den Boden driicken, mit der rech- und Bauch- und GesalRmuskulatur

halten, fiir die andere Seite Ubung  ten Hand gegen das linke Bein anspannen
wiederholen dricken, danach Seitenwechsel

7 Ruckenlage 8 Grundspannung Bauchlage 9 Bauchlage

Knie mit beiden Handen umfassen  Kissen unter den Bauch legen, Arme in U-Form anheben und die
und zur Brust ziehen, Arme da- Fersen wegdrticken, Kopf leicht Schulterblatter Richtung Wirbel-
nach strecken und Knie gegen den anheben saule zusammenschieben
Handewiderstand dricken

10 Rickenlage 11 VierfuBlerstand 12 VierfulBBlerstand

Arme und Oberkorper leicht anhe- Beine und Arme in der Katzenbuckel bilden
ben und nach beiden Seiten leicht Waagerechten
verlagern

Generelle Empfehlungen

» Ubungen taglich 5- 30 Minuten e Spannungstibungen 5-10 Sekunden

e Nie gegen den Schmerz uben e Gleichmalliges Atmen

e Ubungen 2-3 mal wiederholen, » UbermaRige Bewegungen in vorgeschadigten
dazwischen pausieren Koperteilen vermeiden
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Empfehlungen fiir den Alltag

richtig falsch richtig |

T e

Sitzende Tatigkeit Stehende Tatigkeit

Stuhllehne so einstellen, dass der Rucken 15-20 Moglichst aufrecht stehen
cm uber der Sitzflache gestitzt wird; Sitzhaltung
immer wieder verandern oder unterbrechen

falsch richtig falsch richtig

Heben und Tragen

In die Knie gehen und Gegenstand mit geradem Maoglichst nicht lange in geblckter Haltung
Rlcken anheben arbeiten
Uberreicht durch:

falsch richtig

Moglichst hartes Bettrost mit weicher Matratze, so dass der
Korper uberall gleichmaRig aufliegt; zu groRe oder dicke Kissen
vermeiden, die den Oberkorper stark anheben
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