Aktives Ruckentraining

Ein Ubungsprogramm fiir die Hals- und Brustwirbelséule

Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfiehlt es sich,
mit leichten Lockerungs- und Bewegungsubungen (ca. 3 bis 5 Min.)
den Kreislauf in Schwung zu bringen. Zum Beispiel durch lockeres
Traben auf der Stelle, dabei die Arme an die Decke strecken. Beim
Traben Armkreisen vorwarts und riickwarts,

anschlieBend Knie hochziehen und Fersen ans GesaR anschlagen.
Zwischen den Wechseln tief atmen, Arme und Beine ausschiitteln.

Hinweise zu den Ubungen

Taglich funf Minuten uben ist besser als einmal eine halbe Stunde
pro Woche.

Nie gegen den Schmerz tiben. Ein leichter Muskelkater ist unbe-
denklich.

Jede Ubung 2 bis 3 Mal wiederholen bei Zwischenpausen von
ca. 15 Sekunden.

Bei den Spannungsibungen die Anspannung ca. 5 bis 10 Sek.
halten.

Finden Sie beim _l:Jben das richtige Mal: zu wenig bringt nichts,
zu viel schadet (Uberanstrengung).

Verlieren Sie nicht den Mut. Erfolge stellen sich oft nach lange-
rem Uben ein.

Vermeiden Sie ubermaRige Bewegungen in vorgeschadigten
Bewegungssegmenten. Wenn starkere Schmerzen auftreten,
einen Arzt aufsuchen.

Achten Sie besonders auf die Atmung! Keine Pressatmung,
ondern gleichmaRig weiteratmen.

Das gesamte Ubungsprogramm mit Riickenschule kdnnen Sie
auch auf Videokassette erhalten. Zu beziehen uber das Karls-
ruher Ruckenforum.

Abkirzungen:

WS = Wirbelsaule

HWS = Halswirbelsaule
BWS = Brustwirbelsaule
LWS = Lendenwirbelsaule



1 Beckenbalance - aufrechte
Sitzhaltung: Pendeln Sie sich locker
ein in die aufrechte Sitzhaltung zwi-
schen Rundricken und Hohlkreuz
(bei leichter Hohlkreuzstellung =
Ausgangsstellung der Beckenba-
lance).

AnschlieBend Gesali- und Bauchmus-
kulatur anspannen, Schulterblatter
nach hinten unten zusammenfuhren,
dabei ruhig weiteratmen, keine
Prefatmung!

Ziel: aufrechte Sitzhaltung, aktive
Aufrichtung der Wirbelsaule, richtige
Atemtechnik, Korperwahrnehmung.




2 Grundspannung im Sitz: Fuie
schulterbreit aufsetzen und Rucken
gerade halten. Fufie nach unten
stemmen, Bauch- und Gesabmusku-
latur anspannen = Grundspannung.
Jetzt Schultern aktiv nach unten
dricken, Kopf zieht nach oben
(Streckung der Wirbelsdule).
Anschliefend Schultern nach oben
ziehen, Spannung halten und wieder
nach unten driicken, danach Schul-
tern vorwarts und ruckwarts kreisen.
Achtung: Achten Sie auf eine ent-
gspannte Kopfhaltung (Kopf nach hin-
ten mit leichtem Blick nach oben).
Ziel: Mobilisierung und Kraftigung
der SchulterMNacken-Muskulatur



e = S =1

3 Grundspannung im Sitz auf-
bauen (wie Ubung 2). Jetzt die Schul-
tern nach hinten unten dricken
(Schulterblatter zusammenfuhren),
kg hallen, ancehhellendg nach varme
pban [SChultern Rchiung Nase)
schuehen nmer daraut achfen, dalb
der Kool nach chen et und &=
Bauch: und Gesa@muskudatur ange:
spannt st
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4 Grundspannung im Sitz: Die
Daumen in die Achseln legen und mit
den angewinkelten Armen vorwarts
bzw. ruckwarts kreisen. Dabei grofie

Kreisbewegungen im Schultergurtel
ausfihren.

Ziel: Mobilisierung und Kraftigung
der.Schulter-Nacken-Muskulatur.
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5 Grundspannung im Sitz: Die
Hande hinter dem Kopf verschranken
und langsam durch Druck gegen die
Hande Spannung aufbauen - danach
die Spannung wieder langsam redu-
zieren. Den Druck soliten Sie nur so
stark autbauen, wie Sie die Spannung
noch als angenehm empfinden.

Ziel: Stabilisierung der HWS, Krafti-
gung der Nackenmuskulatur,




6 Grundspannung im Sitz: Arme
seitwarts ausstrecken. Die gestreck-
ten Arme moglichst weit nach vorne
und hinten drehen, dabei auf den
Kopfschub nach oben achten.
Variante: Arme seitwarts halten und
kleine Kreise vorwarts und rickwarts
beschreiben - lockern.

Ziel: Mcbilesarung ges Schelinrgor
tels, Ssabdiserung der Macken- und
Qe hut=rrnsaulatu



7 Grundspannung im Sitz: Arme
gebeugt nach oben nehmen, Ellbo-
gen nach hinten ziehen (Schulterblat:-
ter zusammenfuhren) und mit den
Handen gegen einen gedachten
Widerstand dricken (Decke hochhe-
ben).

Ziel: Kraftigung der Nacken-, Schul-
ter- und Rickenmuskulatur.
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8 Strecksitz: Oberkorper aufrecht
halten und Knie durchdricken. Die
Zehen heranziehen und den Kopf
nach oben strecken.

Ziel: Dehnung der ruckwartigen
Beinmuskulatur, Korperspannung.

Erweiterung: Arme nach oben neh-

men (s. Abb.) und den Rumpf lang-
sam nach rechts und links drehen.

Ziel: Kraftigung der Rumpfmuskula-

tur, Mobilisierung der Wirbelsaule.



9 Riickenlage: Arme liegen locker
neben dem Karper. Rechtes Bein
anwinkeln und so uber das linke Bein
legen, dal} das rechte Knie den
Boden berihrt. Aus dieser Position
Spannung aufbauen, indem man die

rechte Schulter Richtung Boden
zieht. Wichtig: Das rechte Knie sollte

am Boden bleiben. Wechsel auf die
andere Seite,

Ziel: Dehnung der Rumpfmuskulatur,
Mobilisierung der Wirbelsdule.



10 Entspannungsiibung:

In Rickenlage die FuBBe so an die
Wand stellen, dafl Unter- und Ober-
schenkel einen rechten Winkel bilden.
Mit den FliBen leichten Druck gegen
die Wand aufbauen und erfihlen, wie
sich die Spannung durch den Kdrper
fortpflanzt. Anschliefiend die Span-
nung wieder langsam abbauen.

Ziel: Kdrperwahrnehmung, Erfuhlen
der Muskelanspannung und -ent-
spannung.




11 Grundspannung Bauchlage:
(Legen Sie sich ein festes Kissen
oder eine zusammengerolite Decke
unter den Bauch, um eine Hohlkreuz-
stellung zu vermeiden). Die Stirn liegt
auf dem Boden, die Hande auf dem
Gesall. Gesal und Bauchmuskulatur
anspannen, Fersen nach hinten schie--
hen, den Kopf etwas anheben und
nach vorne herausstrecken.
Ubungserweiterung: Hande vom
Gesal abheben.

Ziel: Korperspannung und -strek-
kung. Kraftigung der Ruckenmusku-
latur.




12 Bauchlage: Die Arme liegen U-
formig neben dem Kopf. Grundspan-
nung aufbauen (wie bei Ubung 11),
gleichzeitig beide Arme anheben und
die Schulterblatter Richtung Wirbel-
saule zusammenschieben.
Ubungserweiterung: Mit den Armen
Schwimmbewegungen austihren.
Ziel: Kraftigung der gesamten Rux-
kenmuskulatur.




