© MEDA Pharma GmbH & Co. KG

Aktives Ruckentraining

Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfiehlt es sich, mit leichten
Lockerungs- und Bewegungstibungen (ca. 3-5 Min.) den Kreislauf in Schwung

Ein Ubungsprogramm

fur die Hals- und
Brustwirbelsaule

zu bringen. Zum Beispiel durch lockeres Traben auf der Stelle, dabei die Arme
an die Decke strecken. Beim Traben Armkreisen vorwarts und riickwarts,
anschlieend Knie hochziehen und Fersen ans Gesal anschlagen. Zwischen den
Wechseln tief atmen, Arme und Beine ausschiitteln.
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1 Beckenbalance - aufrechte
Sitzhaltung: Pendeln Sie sich
locker ein in die aufrechte Sitz-
haltung zwischen Rundrlcken und
Hohlkreuz (bei leichter Hohlkreuz-
stellung = Ausgangsstellung der
Beckenbalance).

AnschlieRend GesaB- und Bauch-
muskulatur anspannen, Schulter-
blatter nach hinten unten zusammen-
flhren, dabei ruhig weiteratmen,
keine Pressatmung!

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

Immer darauf achten, dass der Kopf
nach oben zieht und die Bauch- und
Gesafmuskulatur angespannt ist.
Ziel: Dehnung und Kréaftigung der
Brust- und Schultermuskulatur.

4 Grundspannung im Sitz: Die
Daumen in die Achseln legen und
mit den angewinkelten Armen riick-
warts kreisen. Dabei grofe Kreis-
bewegungen im Schultergiirtel
ausflhren.

Ziel: Mobilisierung und Kraftigung
der Schulter-Nacken-Muskulatur.
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2 Grundspannung im Sitz: Fiise
schulterbreit aufsetzen und Riicken
gerade halten. FiiRe nach unten
stemmen, Bauch- und GesaBmusku-
latur anspannen = Grundspannung.
Jetzt Schultern aktiv nach unten
driicken, Kopf zieht nach oben
(Streckung der Wirbelsaule). An-
schliefiend Schultern in moglichst
grofien Kreisbewegungen riickwarts
kreisen.

Achtung: Achten Sie auf eine ent-
spannte Kopfhaltung (Kopf nach
hinten mit leichtem Blick nach oben).
Ziel: Mobilisierung und Kraftigung
der Schulter-Nacken-Muskulatur.

3 Grundspannung im Sitz aufbauen
(wie Ubung 2). Jetzt die Schultern
nach hinten unten driicken (Schulter-
blatter zusammenfuhren), kurz halten,
anschlieend nach vorne oben
(Schultern Richtung Nase) schieben.

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 sollten Sie nur so
stark aufbauen, wie Sie die Spannung
noch als angenehm empfinden.

Ziel: Stabilisierung der HWS, Krafti-
gung der Nackenmuskulatur.
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6 Grundspannung im Sitz: Arme seit-
warts ausstrecken. Die gestreckten
Arme moglichst weit nach vorne und
hinten drehen, dabei auf den Kopf-
schub nach oben achten.

Variante: Arme seitwérts halten und
kleine Kreise vorwarts und rliickwarts
beschreiben — lockern.

Ziel: Mobilisierung des Schulter-
glrtels, Stabilisierung der Nacken-
und Schultermuskulatur.
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7 Grundspannung im Sitz: Brustkorb
aufrichten und Schultern nach hinten
zusammenflhren. Arme angewinkelt
nach oben nehmen und Uber dem
Kopf zusammenfiihren, dabei gleich-
maBig auf- und abwérts bewegen.
Darauf achten, dass die Arme in Sinne
einer ,Hampelmannibung” nahe am
Korper auf- und abbewegt werden.
Ziel: Mobilisierung und Kraftigung
der Nacken-, Schulter- und Riicken-
muskulatur.
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Ziel: Kraftigung von Schultergirtel,
Brust-, Bauch- und Rickenmuskulatur.

10 Entspannungsiibung: In Riicken-
lage die Beine Uber einen Hocker

so an die Wand stellen, dass Unter-
und Oberschenkel einen rechten
Winkel bilden. Mit den Fufen leichten
Druck gegen die Wand aufbauen
und Wirbelsaule gegen den Boden
pressen. Hierbei erflihlen, wie sich
die Spannung durch den Korper fort-
pflanzt. Anschlieend die Spannung
wieder langsam abbauen.

Ziel: Krperwahrnehmung,

Erfuhlen der Muskelanspannung
und -entspannung.

8 Expandertraining mit Gummiband:
Aufrechte Sitzhaltung und Grundspan-
nung. Ein Gummiband in beide Hande
nehmen, Arme angewinkelt Uber Kopf,
Schulterblatter hinten zusammen-
flihren und das Band unter Spannung
hinter dem Kopf auf- und abflhren.
Dabei Kopf in entspannter Nackenlage
mit leichtem Blick nach oben.

Ziel: Kraftigung der Schulter-, Nacken-
und Rickenmuskulatur.
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9 Hanteltraining: In aufrechter Sitz-
haltung Schultern hinten zusammen-
fuhren, in den Handen Kurzhanteln
(bzw. Dosen oder Wasserflaschen).
Arme in Schulterhdhe U-férmig an-
winkeln und im Sinne eines Hantel-
trainings gleichméagig auf- und ab-
bewegen.

Ubungserweiterung: Die U-férmig
angewinkelten Arme im Sinne einer
,Butterfly“-Bewegung nach vorne
zusammenfihren, bis sich die Unter-
arme berlihren. Darauf achten, dass
die Oberarme in Schulterhohe stets
waagerecht gehalten werden.

11 Grundspannung Bauchlage:
(Legen Sie sich ein festes Kissen
oder eine zusammengerollte Decke
unter den Bauch, um eine Hohlkreuz-
stellung zu vermeiden.) Die Stirn
liegt auf dem Boden, die Hande auf
dem Gesaf3. Gesaft und Bauchmusku-
latur anspannen, Fersen nach hinten
schieben, den Kopf etwas anheben
und nach vorne herausstrecken.
Ubungserweiterung: Hande vom
Gesaf abheben.

Ziel: Korperspannung und -streckung,
Kraftigung der Rlickenmuskulatur.

12 Bauchlage: Die Arme liegen in
U-Form neben dem Kopf. Grundspan-
nung aufbauen, gleichzeitig beide
Arme abheben und die Schulterblatter
in Richtung Wirbelsaule zusammen-
schieben, dabei mit den Armen
,Schwimmbewegungen*® ausfiihren.
Ubungserweiterung: Die , Schwimm-
bewegungen® mit leichten Gewichten
(Kurzhanteln, Dosen, Wasserflaschen)
ausfihren.

Ziel: Kraftigung der gesamten
Rickenmuskulatur, Dehnung der
Brustmuskulatur.

Hinweise zu den Ubungen

@ Taglich flinf Minuten Uben ist besser
als einmal eine halbe Stunde pro Woche
@® Nicht gegen einen starken Schmerz
Uben. Ein anfangliches ,Ziehen* bzw.
ein leichter Muskelschmerz sind un-
bedenklich. Im Zweifelsfalle einen Arzt
aufsuchen.

® Jede Ubung 2-3mal wiederholen
bei Zwischenpausen von ca. 15
Sekunden.

® Bei den Spannungslibungen die An-
spannung ca. 5-10 Sek. halten.

@ Finden Sie beim Uben das richtige
MaR: zu wenig bringt nichts, zu viel
schadet (Uberanstrengung).

@ Verlieren Sie nicht den Mut.
Erfolge stellen sich oft nach
langerem Uben ein.

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

® Achten Sie besonders auf die
Atmung! Keine Pressatmung, sondern
gleichmafig weiteratmen.

@® Abklrzungen:
WS = Wirbelsaule

HWS = Halswirbelsaule
BWS = Brustwirbelsaule
LWS = Lendenwirbelsaule



