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Riickentraining fiir die Hals- und Brustwirbelsaule

1 Beckenbalance 4 Grundspannung im Sitz 7 Grundspannung im Sitz

Locker in die aufrechte
Sitzhaltung zwischen
Rundricken und Hohlkreuz
einpendeln.

Gesalk- und Bauchmuskulatur
anspannen, Schulterblatter
nach hinten unten
zusammenflhren, dabei ruhig
weiteratmen.

2 Grundspannung im Sitz

Aufrecht sitzen und FiRe
schulterbreit aufsetzen.
Bauch- und GesaRBmuskulatur
anspannen, FiiRe gegen den
Boden stemmen (sogenannte
Grundspannung), Schultern
nach unten drlicken und den
Kopf nach oben ziehen.
Nun abwechselnd unter
Spannung Schultern nach
oben und nach unten ziehen
und danach vorwarts und
rickwarts kreisen.

3 Grundspannung im Sitz

Sitz bzw. Grundspannung wie
in Ubung 2.
Schultern abwechselnd nach
hinten unten und nach vorne
oben dricken, Spannung
immer kurz in der jeweiligen
Position halten.

Kopf nach oben ziehen.

Die Daumen in die
Achseln legen und mit
den angewinkelten Armen
vorwarts bzw. rlickwaérts im
Schultergrtel kreisen.

5 Grundspannung im Sitz

Hinter dem Kopf die Hande
verschranken und mit
diesen durch Druck auf den

Hinterkopf Spannung aufbauen

(nur solange als angenehm

empfunden), danach langsam

wieder entspannen.

6 Grundspannung im Sitz

Arme waagerecht seitlich
ausstrecken, nach vorne und

nach hinten fihren, Kopf nach

oben ziehen, danach lockern.

Arme 90° nach oben beugen,
Ellbogen nach hinten
ziehen, d.h. Schulterblatter
zusammenflhren und mit
den Handen gegen einen
imaginaren Widerstand
driicken.

8 Strecksitz

Aufrecht auf flacher
Flache sitzen und die Knie
durchdricken, die Zehen
heranziehen und den Kopf

nach oben ziehen.

9 Riickenlage

Locker auf dem Rucken liegen

und rechtes Bein anwinkeln
und so Uber das linke Bein
legen, dass das rechte Knie
den Boden berUhrt, dabei
die rechte Schulter Richtung
Boden ziehen, Spannung
etwas halten.

Wechsel auf die andere Seite.

10 Entspannungsiibung

In Rickenlage die FiRe im
rechten Winkel an die Wand
stellen.

Die FliRe bauen einen leichten
Druck gegen die Wand auf, der
ganze Korper wird sukzessiv
angespannt.

Danach wieder entspannen.

11 Grundspannung
Bauchlage

Zur Vermeidung eines
Hohlkreuzes Kissen oder
zusammengerollte Decke

unter den Bauch legen.

Die Hande auf das GesaR
legen und die Stirn auf den
Boden legen, dabei GesaR-

und Bauchmuskulatur
anspannen, die Fersen
nach hinten schieben und
versuchen, den Kopf etwas
anzuheben und nach vorne zu
strecken.

12 Bauchlage

Grundspannung wie in Ubung
11, Arme 90° neben dem Kopf
nach oben abwinkeln und
anheben.

Dabei die Schulterblatter
Richtung Wirbelsaule
zusammenschieben.
Erweiterung:
Schwimmbewegungen mit
den Armen ausfuhren.

Generelle Empfehlungen

e Ubungen taglich 5 - 30 Minuten
¢ Nie gegen den Schmerz uben °
e Ubungen 2-3 mal wiederholen,

dazwischen pausieren

e Spannungstbungen 5-10 Sekunden
GleichmaRiges Atmen
e UbermalRige Bewegungen in

vorgeschadigten Kdperteilen vermeiden





