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Geleitwort


Mit der fünften Auflage der „Gymnastik für die Lendenwirbelsäule“ legt die Autorin nun die aktualisierte Fassung des mir seit 1992 bekannten Buches vor. Entsprechend den fortschreitenden Erkenntnissen in der Medizin erfolgt die Neugestaltung.


Im Vergleich zu anderen Werken, die sich ebenfalls mit der Wirbelsäulengymnastik beschäftigen, fasziniert mich hier immer wieder der didaktische Aufbau, die klare Sprache und die gute Darstellung der Übungen:


Die Aufteilung in Übungstage mit jeweils 7 Übungen erleichtert die Durchführung für den Laien und vermindert somit das Risiko ungünstiger oder falscher Bewegungsübungen. Die Anleitung der hier aufgezeigten Übungen schließt eine Überforderung aus, da sie mit einfachen klar definierten Aufgaben beginnt und entsprechend dem Trainingszustand steigert. Klar sind die Angaben für die Ausführung, sehr hilfreich die Tipps und Hinweise auf Probleme, die bei der Durchführung auftreten könnten.


Dies alles wundert nicht, da die Autorin über jahrzehntelange Erfahrung als Krankengymnastin/Physiotherapeutin verfügt.


Dieses Buch hat seinen festen Platz in der medizinischen Literatur gefunden, es bleibt für den Laien äußerst empfehlenswert als Prävention, zur Anleitung für einen gesunden Rücken und unentbehrlich für den Physiotherapeuten, Sport- oder Gymnastiklehrer.


Baden-Baden, im Frühsommer 2014


Dr. med. Gerhard Himmerich,     Facharzt für Orthopädie/Chirotherapie, Physikalische Medizin/Bal-neologie am Klinikum Mittelbaden












Vorwort


Es freut mich sehr, dass dieses Buch inzwischen in der 5. Auflage entstanden ist – genau 25 Jahre nach Erscheinen der Erstauflage. Am Konzept wurde nichts geändert, das Übungsbuch hat sich von seinem Grundaufbau her bewährt und soll daher in dieser Form bestehen bleiben.


Ich habe Übungen für die gesamte Wirbelsäule zusammengestellt. Jeder, der etwas vorbeugend für seinen Rücken tun möchte oder Beschwerden im Bereich der Wirbelsäule hat, kann mit diesem Übungsprogramm seine Bauch-, Rücken- und Gesäßmuskeln stärken und so lernen, das Becken besser auszubalancieren. Nur eine gekräftigte Rumpfmuskulatur kann der Wirbelsäule stützenden und entlastenden Halt geben. Ganz intensiv wird der stark belastete Kreuz-Lenden-Bereich mit Spannungs- und Dehnübungen trainiert, um eine fixierte Hohlkreuzhaltung der Lendenwirbelsäule zu vermeiden. Aus eigener Erfahrung eines Wirbelsäulenschadens kenne ich den heftigen Schmerz und weiß, dass nur ein Übungsprogramm für die gesamte Rumpfmuskulatur die Wirbelsäule optimal stützen und ihr Halt geben kann.


Das von mir zusammengestellte Übungsprogramm hat sich seit vielen Jahren bewährt, bestätigt durch Rückmeldungen von Patienten, Kollegen und Ärzten. Von Verbänden der Rückenschulen wird es als Arbeitsgrundlage empfohlen. Die Übungen entsprechen ganz den Forderungen der Orthopäden nach einem „gemäßigten Training“. Aktiv zu sein ist wichtig, sich zu bewegen ist richtig, man sollte es jedoch regelmäßig tun und sich nie überfordern.


Mit seinen aufeinander abgestimmten Übungen wendet sich das Buch an alle, die ihre Wirbelsäule muskulär stützen und damit entlasten wollen, um Schmerzen vorzubeugen oder auch zu beheben. Die klare Sprache und die anschaulichen Übungen verlangen kein „Vorwissen“ – wer die Übungen Schritt für Schritt durchgeht, wird nach 30 Tagen Erfolge sehen. Aber auch alle, die Wirbelsäulengymnastik oder Haltungsgymnastik vermitteln, etwa Physiotherapeuten, Sport- und Gymnastiklehrer, Kursleiter in Volkshochschulen und Sportvereinen, werden hier einen großen Fundus an sinnvollen und effektiven Übungen finden.


Allen Übenden wünsche ich Spaß bei der Durchführung des Programms, aber auch die Geduld und Ausdauer, die erforderlich ist, um den Erfolg in schmerzfreier Bewegung direkt spüren zu können.


Bedanken möchte ich mich insbesondere bei den Teilnehmern meiner Kurse, den zahlreichen Kollegen und Herrn Dr. Gerhard Himmerich, Arzt für Orthopädie, die alle durch ihre konstruktive Kritik dazu beigetragen haben, das Programm immer weiter zu verbessern.


Vielen Dank sage ich meiner Schwiegertochter Elke Wandler-Dreher, die mit viel Ausdauer, Energie und Freude die Übungen dargestellt hat. Frau Christiane Haumann-Frietsch, Fotografenmeisterin, sage ich herzlichen Dank für die einfühlsame Mitarbeit und die schönen Fotos. Dem Lektorat Fachberufe des Elsevier/Urban & Fischer Verlages sage ich besonderen Dank für die gute, freundliche und geduldige Zusammenarbeit.


Baden-Baden, im Frühsommer 2014


Gabriele Dreher-Edelmann












Benutzerhinweise


Dieses Buch wurde speziell als Übungsbuch konzipiert und soll in der konkreten Übungssituation sinnvoll und praktikabel eingesetzt werden. Daher hat es einige „Extras“ erhalten:




• Die Ringbindung erlaubt es, das Buch offen vor sich hinzulegen, ohne dass es gleich wieder zuklappt.


• Um die Übungsanweisungen nach einem ersten, genauen Durchlesen später beim Üben „auf einen Blick“ zu erfassen, wurden in den Fotos Symbole (Pfeile, Kreise, Balken) eingesetzt. Sie stellen bestimmte Bewegungs- bzw. Spannungsformen wie Dehnen, Drücken, Stemmen, Strecken, Spannen und die Bewegungsrichtung dar.


• Die Erklärung (Legende) dieser Symbole ist in der hinteren Umschlagklappe zu finden: Wenn Sie die Umschlagklappe aufdecken, liegen die Erläuterungen direkt neben den Buchseiten mit den Übungen.





Die Autorin und der Verlag wünschen Ihnen viel Freude und die nötige Ausdauer beim täglichen Üben sowie eine spürbare Entlastung Ihrer Wirbelsäule durch eine gekräftigte Muskulatur!












Das Übungskonzept


Rückenschmerzen kennt (fast) jeder. Um Rückenbeschwerden zu vermeiden oder bestehende Schmerzen zu lindern, ist ein ausgewogenes Übungskonzept wichtig. Ziel ist dabei, wieder eine entspannte, aufrechte Haltung einzunehmen. Dies wird durch ein optimales Training der Muskulatur erreicht. Zwei unterschiedliche Typen von Muskeln wirken mit:




• Tonische Muskulatur wird leicht aktiviert, ermüdet langsam und neigt zur Verkürzung. Eine typische Muskelgruppe ist die ischiokrurale Muskulatur an der Rückseite des Oberschenkels.


• Phasische Muskulatur wird langsam aktiviert, ermüdet leicht und neigt zur Atrophie. Typische Muskelgruppen sind die Bauch- und Gesäßmuskulatur.





Für eine dynamische, ausgewogene Rumpfmuskulatur muss die tonische Muskulatur gedehnt werden, die phasische Muskulatur muss gekräftigt werden.


Die Lendenwirbelsäule wird in besonderem Maße durch einseitige Muskelbelastungen beansprucht. Bei schwacher Bauchmuskulatur wölbt sich im Stand der Bauch vor, die Lendenwirbelsäule wird ins Hohlkreuz gezogen, die Brustwirbelsäule wird zum Rundrücken verformt. Diese Fehlhaltung kann auf Dauer zur Verspannung und Verkürzung der stützenden Lendenmuskulatur führen. Diese Veränderung wirkt sich nicht nur auf zahlreiche andere Muskeln im Becken- und Gesäßbereich aus. Sie beeinflusst auch die Druckbelastungen in den Bandscheiben. Bei anhaltendem Druck besteht die Gefahr eines vorzeitigen Verschleißes der Bandscheiben. Das Bandscheibengewebe verliert durch Überbeanspruchung und/oder Alterung an Elastizität. Es reißt ein und der in der Mitte befindliche Gallertkern wird herausgepresst. Drückt dieser Gallertkern dann auf Nerven, so sprechen wir von einem Bandscheibenvorfall. Es kommt zu heftigen Schmerzen im Rücken-Becken-Bereich, die bis ins Bein ausstrahlen können.


Das Ziel des Übungsprogramms ist es, die gesamte Wirbelsäule mit einer kräftigen Muskulatur zu stützen. Nur eine harmonisch aufeinander abgestimmte (eingespielte) Muskelspannung kann die physiologischen Wirbelsäulenkrümmungen erhalten und der Wirbelsäule Schutz geben. Kraft und auch die Dehnungsfähigkeit bestimmter Muskelgruppen müssen in einem ausgewogenen Verhältnis zueinander trainiert werden, um eine fließende Beweglichkeit zu erreichen. Denn durch lang andauernde Haltungen und Belastungen oder bei schon vorhandenen Beschwerden (wie Schmerzen, Abnutzungserscheinungen, Fehlhaltungen etc.) kommt es im Alltag immer auch zu Verspannungen. Diese Verspannungen lassen sich durch sanftes Dehnen ohne Schmerzen auflösen.


Die Ziele des Übens sind,




• die eigenen Körperfunktionen wahrzunehmen,


• Veränderungen der Beweglichkeit zu fühlen,


• Muskeln, die einem zuvor nie bewusst geworden sind, in ihrer Spannung zu spüren,


• zu erfahren, wie sich je nach Befinden die eigene Körperhaltung verändert,


• zu spüren, wie mit einer gezielten Änderung der Haltung die Stimmungslage zu beeinflussen ist.





Um diese Wahrnehmung zu unterstützen, wurden die Wirkungen der einzelnen Übungen für jeden Übungstag in einer Tabelle zusammengefasst. Dort sind die im Übungsfluss angesprochenen Muskelgruppen genannt, besonders wichtige Zielmuskeln ggf. fett hervorgehoben.


Eine wichtige Rolle spielt die Grundspannung, die als Übung in den ersten vier Tagen aufgebaut und im weiteren Verlauf jeden Tag zu Beginn des Übungsprogramms zum „Aufwärmen“ geübt wird.












	Grundspannung

	Wirkungen der Grundspannung






	



• Bauchmuskeln spannen


• Kreuz in den Boden drücken






	



• Kräftigung der Bauchmuskeln


• Dehnung der Streck- und Stützmuskeln der Wirbelsäule


• Druckentlastung für die Bandscheiben











	



• Hinterkopf, Arme, Hände und Fersen in den Boden drücken






	



• Kräftigung der Hals-, Schulter-, Arm- und Beinmuskeln
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Die Grundspannung ist im Alltag für eine gute Stabilisation wichtig und schützt die Wirbelsäule bei lange einzunehmenden Haltungen wie auch bei den verschiedensten Tätigkeiten. Die Bauch- und Rückenmuskulatur wirkt als „Muskelkorsett“ – je kräftiger also diese Muskeln sind, desto stabiler wird dieses Korsett. Eine „stabile Basis“ und eine kräftige Körpermitte ist auch für die Hals- und Brustwirbelsäule entlastend.


Das gesamte Übungsprogramm in Teil A besteht aus aufeinander aufbauenden Einheiten. Das Programm sollte vom 1. bis zum 30. Tag konsequent durchgeführt werden. Übungen, die Beschwerden bereiten, sollten jedoch ausgelassen werden. Die tägliche Übungsdauer beträgt ca. 10 Minuten.


Selbstverständlich kann das 30-Tage-Übungsprogramm beliebig oft wiederholt werden.


Teil B ist als Erweiterung des Übungsprogramms gedacht:




• Das Kapitel 31 – Übungen mit Tennisbällen – gibt Anregungen zur intensiven Kräftigung der Muskulatur und rundet das Muskeltrainingsprogramm für den Körper ab.


• In Kapitel 32 werden Übungen im Stand gezeigt, das Drehen von der Rückenlage zur Bauchlage, richtiges Stehen, Bücken und Sitzen.


• Im Kapitel 33 werden Übungen bei Schmerzen beschrieben.


• Das Kapitel 34 gibt Tipps für den Alltag, um sich gesund und schonend zu bewegen.


• Ungünstige Übungen sind in Kapitel 35 aufgezeigt.















Und am Ende …Gönnen Sie sich ein paar Minuten zur Entspannung







• Rückenlage, Augen geschlossen, Beine locker gestreckt, Arme neben dem Körper.


• Tief einatmen, langsam ausatmen, die Atembewegung im Bauch und Brustkorb spüren.


• Nun beide Beine spüren, Fußspitzen anziehen, Fersen in den Boden drücken, spüren, wie die Beinmuskeln sich spannen, Bauch- und Gesäßmuskeln spannen, Spannung einen Augenblick halten, ruhig weiteratmen, Spannung lösen, Beine rollen nach außen und bleiben entspannt liegen.


• Nun beide Arme und Hände spüren, Hände zur Faust schließen, in den Boden drücken, spüren, wie die Armmuskeln sich spannen, Spannung einen Augenblick halten, ruhig weiteratmen, Spannung lösen bis in die Fingerspitzen.


• Nun den Kopf und das Gesicht fühlen, Stirn in Falten legen, Nase krausziehen, Lippen aufeinanderpressen, Spannung einen Augenblick halten, ruhig weiteratmen, Spannung lösen.


• Nun gehen Sie mit Ihren Gedanken spazieren – weit hinaus in die Natur. Sie sehen bunte Wiesen, Bäume, den blauen Himmel und die Wolken. Sie liegen ganz entspannt und gelöst, Ihnen wird warm, Sie fühlen sich wohl und genießen einen Augenblick diesen inneren Frieden.


• Zurück vom Traumspaziergang, Arme und Beine spüren, Hände ein paarmal zur Faust schließen und öffnen, Fußspitzen anziehen und wegdrücken.


• Tief einatmen, Arme über den Kopf heben, sich dehnen und rekeln, Augen öffnen und langsam aufrichten.












A


Übungen für 30 Tage
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Kapitel 1


Übungstag 1
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Wirkungen












	Übung

	Wirkungen










	1

	
Grundspannung:



• Kräftigung der Bauchmuskeln


• Dehnung der Streck- und Stützmuskeln der Wirbelsäule


• Druckentlastung für die Bandscheiben











	2

	
Grundspannung:




• Kräftigung der Bauchmuskeln


• Dehnung der Streck- und Stützmuskeln der Wirbelsäule


• Druckentlastung für die Bandscheiben











	3

	



• Grundspannung und zusätzlich


• Kräftigung der Bein-, Arm- und Schultermuskeln











	4

	



• Grundspannung und zusätzlich


• Kräftigung der Gesäßmuskeln











	5

	



• Grundspannung und zusätzlich


• Kräftigung der Bein- und Gesäßmuskeln











	6

	



• Dehnung der Rückenmuskeln, besonders im unteren Rücken











	7

	



• Dehnung und Mobilisation für die Wirbelsäule und die Rückenmuskeln
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Hinweis für Übung 5


Im Standbein kann es bei einem geschwächten Muskel an der Rückseite des Oberschenkels zu einem Muskelkrampf kommen.


Als Abhilfe für einen Muskelkrampf empfiehlt sich eine leichte Dehnung: Aufsetzen zum Langsitz (mit gestreckten Beinen) und den Oberkörper gestreckt ganz vorsichtig vorbeugen.


























1. Übung
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Ausgangsstellung







• Rückenlage


• Beine gebeugt


• Füße am Boden


• Hände unter dem Kreuz

















Wiederholungen







• 3 ×

















Ausführung







• Bauchmuskeln spannen


• Kreuz in die Hände drücken


• Lendenwirbelsäule an den Händen spüren


• Spannung halten, bis 10 zählen


• Spannung lösen, bis 5 zählen


• Übung wiederholen
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• Weiteratmen























2. Übung
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Ausgangsstellung







• Rückenlage


• Beine gebeugt


• Fersen am Boden


• Arme gestreckt, leicht abgespreizt neben dem Körper


• Handflächen nach oben

















Wiederholungen







• 3 ×

















Ausführung







• Bauchmuskeln spannen


• Kreuz in den Boden drücken


• Spannung halten, bis 10 zählen


• Spannung lösen, bis 5 zählen


• Übung wiederholen
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• Weiteratmen























3. Übung
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Ausgangsstellung







• Rückenlage


• Beine gebeugt


• Fersen am Boden


• Arme gestreckt, leicht abgespreizt neben dem Körper


• Handflächen nach oben

















Wiederholungen







• 3 ×

















Ausführung







• Bauchmuskeln spannen


• Kreuz in den Boden drücken


• Fersen in den Boden drücken


• Arme und Hände in den Boden drücken


• Spannung halten, bis 10 zählen


• Spannung lösen, bis 5 zählen


• Übung wiederholen
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• Weiteratmen























4. Übung
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Ausgangsstellung







• Rückenlage


• Beine gebeugt


• Füße am Boden


• Arme gestreckt, leicht abgespreizt neben dem Körper


• Handflächen nach unten

















Wiederholungen







• 3 ×

















Ausführung







• Bauchmuskeln spannen


• Kreuz in den Boden drücken


• Gesäßmuskeln fest spannen


• Das Becken leicht anheben


• Spannung einen Augenblick halten


• Langsam wieder zurücklegen


• Spannung lösen
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• Den Rücken nicht ins Hohlkreuz drücken


• Weiteratmen























5. Übung
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Ausgangsstellung







• Rückenlage


• Beine gebeugt


• Füße am Boden


• Arme gestreckt, leicht abgespreizt neben dem Körper


• Handflächen nach unten

















Wiederholungen







• 2 × mit jedem Bein üben

















Ausführung







• Bauchmuskeln spannen


• Kreuz in den Boden drücken


• Gesäßmuskeln fest spannen


• Das Becken leicht anheben


• Ein Bein nach vorne strecken


• Spannung einen Augenblick halten


• Das Bein zurückstellen


• Langsam wieder zurücklegen


• Spannung lösen
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• Das Bein nicht nach oben strecken


• Weiteratmen























6. Übung
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Ausgangsstellung







• Rückenlage


• Beine gebeugt


• Füße am Boden


• Arme gestreckt, leicht abgespreizt neben dem Körper


• Handflächen nach unten

















Wiederholungen







• Einige Male

















Ausführung







• Die gebeugten Beine vorsichtig zusammen nach rechts und links zur Seite senken


• Beide Beine, wenn möglich, bis auf den Boden oder bis zur Schmerzgrenze senken
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• Beide Schultern bleiben am Boden























7. Übung
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Ausgangsstellung







• Rückenlage


• Beine gebeugt


• Füße am Boden


• Arme neben dem Körper

















Wiederholungen







• Einige Male vor- und zurückschaukeln

















Ausführung







• Beide Knie an den Bauch ziehen


• Mit beiden Händen die Knie fassen


• Bei Kniebeschwerden die Beine unter den Knien halten


• Auf dem Rücken leicht schaukeln
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• Nur üben, wenn Sie bei dieser Übung keine Schmerzen haben


• Sonst Kopf liegen lassen und beide Knie ruhig am Bauch halten (erholsame Dehnung für den Rücken)






























Kapitel 2


Übungstag 2
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Wirkungen












	Übung

	Wirkungen










	1

	
Grundspannung:



• Kräftigung der Bauchmuskeln


• Dehnung der Streck- und Stützmuskeln der Wirbelsäule


• Druckentlastung für die Bandscheiben


• Kräftigung der Bein-, Arm- und Schultermuskeln











	2

	



• Kräftigung der Hals-, Schulter-, Arm- und Bauchmuskeln











	3

	



• Kräftigung der Hals-, Arm- und Bauchmuskeln











	4

	



• Kräftigung der Bauch-, Bein-, Gesäß- und Beckenbodenmuskeln











	5

	



• Dehnung der Rückenmuskeln, besonders im unteren Rücken











	6

	



• Entspannte Mobilisation der Rückenmuskeln und der Wirbelsäule











	7

	



• Aufbau einer Spannung für den ganzen Körper


• Bewusst die aufrechte Haltung erleben
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Hinweis: Entspannung für die Bauchmuskeln







• Von der Rückenlage auf eine Seite drehen


• Beide Knie zum Bauch ziehen


• Kurz so liegen bleiben


• Die Bauchmuskeln entspannen sich spürbar.

















Hinweis: Entspannung für die Rücken-und Gesäßmuskeln







• Rückenlage


• Beide Knie mit den Händen zur Brust ziehen und kurz halten


• Oder: Vierfüßlerstand mit Katzenbuckel

















Hinweis: Entspannung für die Gesäßmuskeln







• Im Stand mit einer Hand gut abstützen oder irgendwo festhalten


• Mit der anderen Hand das gleichseitige Knie zur Brust ziehen


• Dabei gerade stehen, Oberkörper nicht zum Knie beugen, das Standbein bleibt locker gestreckt.





























1. Übung
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Ausgangsstellung







• Rückenlage


• Beine gebeugt


• Fersen am Boden


• Arme gestreckt, leicht abgespreizt neben dem Körper


• Handflächen nach oben

















Wiederholungen







• 3 ×

















Ausführung







• Bauchmuskeln spannen


• Kreuz in den Boden drücken


• Fersen in den Boden drücken


• Arme und Hände in den Boden drücken


• Spannung halten, bis 10 zählen


• Spannung lösen, bis 5 zählen


• Übung wiederholen
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• Weiteratmen























2. Übung
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Ausgangsstellung







• Rückenlage


• Beine gebeugt


• Füße am Boden


• Arme gestreckt neben dem Körper


• Handflächen nach unten

















Wiederholungen







• 3 ×

















Ausführung







• Bauchmuskeln spannen


• Kreuz in den Boden drücken


• Kopf anheben


• Auf die Knie schauen


• Hände am Boden zu den Fersen schieben


• Spannung einen Augenblick halten


• Langsam wieder zurücklegen


• Spannung lösen
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• Nicht zum Sitz hochkommen


• Die Bauchmuskelspannung spüren























3. Übung
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Ausgangsstellung







• Rückenlage


• Beine gebeugt


• Füße am Boden


• Arme gestreckt neben dem Körper


• Handflächen nach unten

















Wiederholungen







• 3 ×

















Ausführung







• Bauchmuskeln spannen


• Kreuz in den Boden drücken


• Kopf und Oberkörper anheben


• Arme in Körperhöhe anheben


• Arme neben den Knien vorstrecken


• Spannung einen Augenblick halten


• Langsam wieder zurücklegen


• Spannung lösen
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• Nicht zum Sitz hochkommen


• Die Bauchmuskelspannung spüren























4. Übung
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Ausgangsstellung







• Rückenlage


• Beine gebeugt


• Füße am Boden


• Arme gestreckt neben dem Körper


• Handflächen nach unten

















Wiederholungen







• 3 ×

















Ausführung







• Bauchmuskeln spannen


• Kreuz in den Boden drücken


• Gesäßmuskeln fest spannen


• Das Becken leicht anheben


• Beide Knie schließen und zusammendrücken


• Spannung einen Augenblick halten


• Langsam wieder zurücklegen


• Spannung lösen
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• Den Rücken nicht ins Hohlkreuz drücken


• Weiteratmen























5. Übung
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Ausgangsstellung







• Rückenlage


• Beine gebeugt


• Füße am Boden


• Arme gestreckt, leicht abgespreizt neben dem Körper


• Handflächen nach unten

















Wiederholungen







• Einige Male

















Ausführung







• Die gebeugten Beine vorsichtig zusammen nach rechts und links zur Seite senken


• Beide Beine, wenn möglich, bis auf den Boden oder bis zur Schmerzgrenze senken
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• Beide Schultern bleiben am Boden























6. Übung
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Ausgangsstellung







• Rückenlage


• Beine gebeugt


• Füße am Boden


• Arme neben dem Körper

















Wiederholungen







• Einige Male hin- und herwiegen

















Ausführung







• Beide Knie an den Bauch ziehen


• Mit beiden Händen die Knie fassen


• Bei Kniebeschwerden die Beine unter den Knien halten


• Auf dem Rücken leicht zur Seite nach rechts und links wiegen
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• Nicht zur Seite umfallen


• Der Kopf bleibt liegen























7. Übung
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Ausgangsstellung







• Stand mit Haltungskontrolle


• Füße hüftbreit auseinandergestellt


• Zehen zeigen nach vorne

















Wiederholungen







• 3 ×

















Ausführung







• Bauch- und Gesäßmuskeln spannen


• Beinmuskeln spannen


• Schultern etwas zurücknehmen


• Rücken strecken


• Arme nach außen drehen


• Leicht vom Körper abspreizen


• Finger spreizen


• Kopf und Nacken lang herausstrecken


• Spannung halten, bis 10 zählen


• Spannung lösen
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• Kopf nicht nach hinten beugen


• Kinn leicht zum Brustkorb ziehen


• Weiteratmen






























Kapitel 3


Übungstag 3









[image: image]














Wirkungen












	Übung

	Wirkungen










	1

	
Grundspannung:



• Kräftigung der Bauchmuskeln


• Dehnung der Streck- und Stützmuskeln der Wirbelsäule


• Druckentlastung für die Bandscheiben


• Kräftigung der Bein-, Arm-, Schulter- und Nackenmuskeln











	2

	



• Kräftigung der Hals-, Schulter-, Arm- und Bauchmuskeln











	3

	



• Kräftigung der Hals-, Schulter-, Arm- und schrägen Bauchmuskeln











	4

	



• Kräftigung der Bauch- und Beinmuskeln











	5

	



• Dehnung der Rückenmuskeln, besonders im unteren Rücken











	6

	



• Entspannte Mobilisation der Rückenmuskeln und der Wirbelsäule











	7

	



• Aufbau einer Spannung für den ganzen Körper


• Bewusst die aufrechte Haltung erleben
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Hinweis für Übung 7


Zusammenspiel von Gesäß-, Bauch- und Rückenmuskeln:


Alle 3 Muskelgruppen sind im Wesentlichen für unsere aufrechte Haltung verantwortlich. Da die Gesäß- und Bauchmuskeln einer Muskelgruppe angehören, die sehr schnell ermüdet, werden sie täglich trainiert. Die Spannung der Gesäßmuskeln rollt das gekippte Becken nach hinten, das Becken wird aufgerichtet. Gleichzeitig schwenkt das Kreuzbein leicht nach unten, wobei die Krümmung der Lendenwirbelsäule abgeschwächt wird. Auch die Spannung der Rückenmuskeln im unteren Rückenbereich verhindert eine Hohlkreuzstellung.
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