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HALTUNG WIRBELSAULE

»AUFRECHTER SITZ":

Ausflihrung: Position im vorderen Drittel der
Sitzflache. Beine stehen huftbreit auf dem Boden.
Kniegelenke befinden sich direkt Uber den
Sprunggelenken. Becken soll etwas nach vorne
gekippt werden. Bauchmuskulatur leicht anspannen
und das Brustbein nach vorne aufrichten. Schultern
liegen locker auf dem Brustkorb. Halswirbelsaule
strecken (langer Nacken = leichtes Doppelkinn);

Vorsicht: kein Hohlkreuz und Halswirbelsdule nicht
Uberstrecken!

»KLOTZCHENSPIEL*:

ASTE: aufrechter Sitz, Arme sind vor dem Brustbein
verschrankt;

Ausflihrung: Oberkdrper mit aufgerichteter
Wirbelsaule langsam aus dem Lot nach vorne und
hinten bewegen;

Vorsicht: aufrechte Haltung darf nicht verloren gehen,
kein Hohlkreuz oder Rundrucken!

»AUFRECHTER STAND*:

Ausfliihrung: Huftbreiter Stand. Kérpergewicht ist
auf der gesamten Fuf3flache verteilt. Sprunggelenk,
Knie und HUufte sollen eine Linie bilden (Beinachse!).
Becken soll etwas nach vorne gekippt werden.
Bauchmuskulatur leicht anspannen und das
Brustbein nach vorne aufrichten. Schultern liegen
locker auf dem Brustkorb. Halswirbelsaule strecken
(langer Nacken = leichtes Doppelkinn);

Vorsicht: kein Hohlkreuz oder Rundriicken und die
Halswirbelsaule nicht Uberstrecken!

»BECKEN KIPPEN*:

ASTE: Ruckenlage, beide Beine angestellt;

Ausfihrung: Lendenwirbelsaule Richtung Unterlage
bewegen, der Abstand zwischen Lendenwirbelsaule
und Boden soll dabei verringert werden. Danach die
Lendenwirbelsaule zuruck in ein leichtes Hohlkreuz
- ‘ ~ bewegen;

Vorsicht: langsame und maoglichst gleichmaBige
Bewegungsausfuhrung, Schmerzgrenze beachten!
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»KATZENBUCKEL/PFERDERUCKEN*:

ASTE: VierfUBlerstand, Hande stUtzen unter Schultern,
Knie befinden sich unter den Huften;

Ausfilhrung: gesamte Wirbelsaule Richtung
Zimmerdecke durchdrucken (Katzenbuckel)
und dann soweit wie moglich Richtung Boden
durchhangen lassen (Pferderucken);

Vorsicht: Arme bleiben bei der gesamten Ubung
gestreckt!

MOBILISIERUNG DER WIRBELSAULE:

ASTE: aufrechter Sitz, Arme sind vor dem Brustbein
verschrankt;

Ausfiihrung: Oberkorper langsam nach links und
nach rechts drehen;

Vorsicht: keine zu groBen Bewegungen durchfUhren!

Variation 1: ohne Drehbewegung den Oberkédrper zur
Seite neigen;

Variation 2: Geschwindigkeit variieren;

ASTE = Ausgangsstellung

Dieses Ubungsprogramm dient lediglich als Gedachtnisstiitze zu den von uns
gezeigten Ubungen. Im Fall von auftretenden Schmerzen bzw. Unklarheiten bei

der Ausfiihrung der Ubungen, sind diese sofort zu beenden.

Viel Erfolg und SpafB beim Uben wiinscht lhnen

das Therapeutenteam vom Rehabilitationszentrum St. Georgen im Attergau!
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