Ubungen fiir die Lendenwirbelsaule

Wer an Riickenproblemen in der Lendenwirbelsaule leidet,
sollte nicht nur seine Riickenmuskulatur trainieren - auch der
Bauch nimmt eine wichtige Rolle ein. Bauch- und Riicken-
muskulatur sind sogenannte Antagonisten (Gegenspieler).

Um den Kdrper ausreichend stiitzen zu kdnnen, miissen sie
gleich stark sein. Werden beispielsweise die Bauchmuskeln
vernachlassigt, kann sich unter anderem ein Hohlkreuz ent-
wickeln, das wiederum zu Riickenschmerzen im LWS-Bereich
fiihrt.

Wichtig!

Die nachstehenden Ubungen sollten nur dann ausgefiihrt
werden, wenn Sie dabei keine starken Schmerzen verspiiren.
Achten Sie bei den Kraftigungsiibungen auf eine
Grundspannung lhres Kdrpers.

Es ist ratsam, regelmaBig, am besten téglich zu trainieren.

Die Ubungen sollten fester Bestandteil Ihres Alltags werden.
Fiihren Sie die dynamischen Bewegungen (jeweils) 15 Mal
durch. Die statischen Ubungen sollten Sie zwischen 15 und 20
Sekunden halten.

FiiBe mit leichtem Druck gegen die Wand und die Wirbelsaule
gegen den Boden pressen, danach Spannung wieder abbauen

Anleitung zum Riickentraining

Grundspannung Riickenlage

FuBspitzen anziehen, Fersen auf den Boden driicken,
Bauch- und GesdBmuskulatur anspannen und Lendenwir-
belsdule auf den Boden pressen.

Riickenlage

Kopf und Schulter anheben, dann Arme leicht anheben und
gegen einen gedachten Widerstand driicken.

Grundspannung Riickenlage

Mit der linken Hand das rechte Bein be__rijhren und 5-10
Sekunden halten, fiir die andere Seite Ubung wiederholen.

Riickenlage

Grundspannung Bauchlage

Rechten Arm und linke Ferse auf den Boden spannen, mit
der linken Hand gegen das rechte Bein driicken, danach
Seitenwechsel.

Riickenlage

Bauch- und GesaBmuskulatur anspannen, GesiB und Wir-
belsiule anheben.

Riickenlage

Knie mit beiden Hinden umfassen und zur Brust ziehen,
Arme danach strecken und Knie gegen den Handewider-
stand driicken.

Kissen unter den Bauch legen, Fersen wegdrucken, Kopf
leicht anheben.

Bauchlage

Arme in U-Form anheben und die Schulterbldtter Richtung
Wirbelsdule zusammenschieben.

Bauchlage

Arme und Oberkdrper leicht anheben und nach beiden
Seiten leicht verlagern.




Sitzende Tatigkeit

richtig
Stuhl so einstellen, dass der Riicken 15 - 20 ¢m Uber der
Sitzflache gestiitzt wird. Sitzhaltung immer wieder
verdndern oder unterbrechen.

Heben und Tragen

falsch richtig
In die Knie gehen und Gegenstand mit geraden Riicken

Empfehlungen fiir Tatigkeiten
im Alltag

Stehende Tatigkeit

Médglichst aufrecht stehen.

Hausarbeit

Maglichst nicht lange in gebiickter Haltung arbeiten.

Nutzen Sie unsere Praventionskurse, um
sich gesund und fit zu halten!

Nidheres zu unseren
Kursangeboten gibt es
auf unserer Webseite.
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Klinikum Bad Salzungen GmbH

Lindigallee 3

36433 Bad Salzungen

Telefon: (0 36 95) 64-0 (Zentrale)

Zentrum fiir Physikalische

und Rehabilitative Medizin: (0 36 95) 64-6080
Internet: www.klinikum-badsalzungen.de

Anleitung zum Riickentraining - LWS
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