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Gymnastikiibungen fiir den Riicken
im Bereich Oberkorper und Halswirbelsdule
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Probleme mit der Wirbelsaule sind weit verbreitet und konnen sowohl
organische als auch psychische Faktoren haben — oft beeinflussen sich
diese Komponenten gegenseitig. Durch muskulare Schwachen oder
Verkirzungen fehlt oft die Stabilitat der einzelnen Bewegungssegmen-
te, was schon in jungen Jahren Beschwerden in Rlicken verursacht. Ein-
seitige Haltungen und Bewegungsmangel im Alltag, aber auch psychi-
scher Stress sind oft Ursachen flr die Entstehung von Beschwerden im
Bereich der Wirbelsaule. Viele Rlickenschmerzen lassen sich vermeiden
oder lindern.

Hier haben wir fiir Sie einige Ubungen zusammengestellt.

Ubung 1 - Aufwidrmen
Aufrechter Sitz - Statikiibung

Ausgangsposition Sitz, FiiRe stehen
hiiftbreit auf dem Boden, die Sitzbeinhdcker
haben guten Kontakt zum Hocker.
Becken aufrichten, Brustbein heben,
Hinterkopf strecken, das Kinn leicht in
Doppelkinn - Position" fiihren.
Arme nach aufen rotieren, Schulter-
bldtter zur Wirbelsdule ziehen.

Achtung:

Becken, Brustkorb und Kopf bilden
eine Achse! Ganzkdrperspannung
statisch halten.

Ubung 2 - Aufwidrmen
Dynamische Mobilisation
der Halswirbelsdule

Ausgangsposition wie bei
Ubung .
Ganzkorperspannung
aufbauen.

Kopf langsam nach rechts
drehen, zur Mitte zuriick
und nach links drehen.

Ubung 3 - Aufwarmen Ausgangsposition wie bei Ubung 1.

Mit der rechten Hand an die AuRenseite des

linken Oberschenkel fassen, mit der linken
Hand hinter dem
Korper am Hocker
festhalten, Wirbel-
saule samt Kopf nach
links drehen.
Ubung kann dyna-
misch ausgefiihrt
oder statisch gehal-
ten werden.
Seiten wechseln!

Mobilisation des Rumpfes

Wichtig:

) Flhren Sie die Ubungen nur
aus, wenn dabei keine starken
Schmerzen auftreten.

) Achten Sie bei Kraftigungs-
Ubungen auf eine Grundspan-
nung im gesamten Korper!

) Bauen Sie die Ubungen fest in
Ihren Alltag ein!

Ubung 4 - Kriftigung
Kraftigung Riickenmuskulatur
LSkispringer - Ubung”

Ubungsumfang:

) Taglich Gben!

y Dynamische Ubungen jeweils
15 Mal wiederholen

) Statische Ubungen und Dehn-
libungen 15 bis 20 Sekunden
halten und 3 Mal wiederholen

) Seitenwechsel

) Steigerungsmdglichkeiten sind
nur flr Gelibte sinnvoll.

Die FiRe stehen hiiftbreit am Boden, die

Knie leicht gebeugt. Oberkorper mit gera-

dem Riicken nach vorne neigen, Arme nach
oben strecken, Schulterblatter
gleichzeitig zur Wirbelsdule
ziehen. Kopf und Riicken bilden
eine Linie.

Achtung:

Auf regelmagige, tiefe Atmung
achten.

Einige Sekunden halten, dann
kurz entspannen.

Ubung 5 - Kriftigung

Statische Krdftigung der
Halsmuskulatur

Ausgangsposition Riickenlage, Beine hiift-
breit anstellen, Zehenspitzen hochziehen.
Fersen in die Unterlage stemmen, Arme
nach aupen drehen.

Schulterblatter zur Wirbelsaule ziehen, Kopf
leicht vom Boden heben und Doppelkinnpo-
sition beibehalten.

Spannung statisch halten.

Ubung 6 - Kriftigung

Statischer Seitstiitz

Aus dem Seitstiitz mit angewinkelten Knien
das Becken hochheben.

Kopf, Becken und Oberschenkel ergeben eine
Linie.

Steigerung:

Knie durchstrecken, sodass die dupere
FuRkante des unteren Beines aufliegt
und der gesamte Korper eine Linie ergibt.
Becken heben.
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Ubung 7 - Kriftigung

Statischer Unterarmstiitz

Aus der Bauchlage auf die Unterarme und
Kniegelenke abstitzen.

Becken anheben, Kopf, Wirbelsaule und Knie
ergeben eine Linie

Steigerung 1 (ohne Bild) :

Auf Zehenspitzen abstiitzen, Ubung wie
oben beschrieben.

Steigerung 2 (ohne Bild) :

Auf Zehenspitzen abstiitzen, abwechselnd
ein Bein etwas vom Boden abheben

Ubung 8 - Mobilisation und Dehnung
Mobilisation der Brustwirbelsdule

Ausgangsposition Riickenlage, Beine hiift-
(mit Handtuchrolle) usgangsposition A ge, Beine hif

breit angestellt, straff zusammengerolltes
Handtuch quer unter die Brustwirbelsdule
auf Hohe der Schulterblatter legen.
Langsam die Wirbelsdule senken, Arme
wenn maglich gestreckt nach hinten able-
gen, Dehnposition halten.

Tipp:

Position der Handtuchrolle im Bereich der
gesamten Brustwirbelsaule nach oben und
unten variieren

Ubung 9 - Mobilisation und Dehnung
Dynamische Mobilisation
des Schultergiirtels Ausgangsposition ,aufrechter Sitz", Arme
auf Hohe der Brust verschranken, Hande
jeweils auf gegeniiberlie-
gender Schulter ablegen.
Dynamisch schwungvoll
Arme nach rechts und links
bewegen (Vergleich: Kind
wiegen).Durchfihren, bis
ein Warmegefihl im Schul-
terbereich entsteht.
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Ubung 10 - Mobilisation und Dehnung
Dehnung Trapeziusmuskulatur
(seitliche Nackenmuskulatur)

Ausgangsposition ,aufrechter Sitz", linke
Hand an das rechte Ohr legen.
Kopf sanft zur linken Seite
neigen, rechte Hand nach aufen
drehen und Dehnung im rechten
Trapezius aufbauen, indem
die rechten Fingerspitzen zum
Boden schieben.
Seite wechseln.

Ubung 11 - Mobilisation und Dehnung

Dehnung Pectoralismuskulatur
(Brustmuskulatur)

Ubung 12 - Mobilisation
und Dehnung
Position des Kindes -
Entspannunghaltung

KONTAKT
Eichendorffstrape 20
93128 Regenstauf

Telefon 09402 70461
Fax 09402 70462
praxis@orthopaedie-regenstauf.de

DR.TOBIAS VAITL

Mit den Beinen in Schrittposition in einen

Tiirrahmen stellen, beide Unterarme
komplett am Tiirrahmen
seitlich ablegen, Oberarme
parallel zum Boden halten.
Langsam Brustbein nach
vorne durch den Rahmen
schieben, bis eine Deh-
nung im Brustbereich zu
spiren ist.

Auf dem Boden knien, Stirn und Arme ent-
spannt ablegen, mit dem Gesap auf die Fer-
sen absetzen.

Ruhig und gleichmapig atmen und den Kor-
per nachspiiren. Bei Knieproblemen: Zwi-
schen Ober- und Unterschenkel ein Kissen
legen!

Alternative:

Stufenbettlagerung - Riickenlage auf dem
Boden, Hiifte und Knie 9o Grad gebeugt, Un-
terschenkel auf Stuhl oder Couch ablegen.
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SPRECHZEITEN

Mo.

Di.
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Fr.

TE

08.00 - 12.00 Uhr 13.00 - 17.00 Uhr

08.00 - 12.00 Uhr 13.00 - 17.00 Uhr
07.00 -12.30 Uhr
08.00 - 12.00 Uhr 16.00 - 20.00 Uhr

08.00 - 12.00 Uhr
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