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KRAFTIGUNG WIRBELSAULE 1

§ »BRIDGING*:

ASTE: Ruckenlage, beide Beine huftbreit aufstellen,
Arme parallel zum Oberkérper am Boden legen;

Ausfiuhrung: Bauchspannung aktivieren und
zusatzlich das Becken hochheben, langsam absinken
lassen und von vorne beginnen;

Vorsicht: kein Hohlkreuz zulassen!

Variation: abwechselnd ein Bein in Verlangerung des
Oberschenkels nach vorne oben strecken;

KRAFTIGUNG SCHRAGER
BAUCHMUSKELN:

ASTE: Ruckenlage, Beine ausgestreckt;

Ausflihrung: ein Bein hochziehen (rechter Winkel
im Huftgelenk), mit der gegenuberliegenden Hand
gegen das hochgezogene Knie drlcken, das Bein
jedoch nicht weg drlcken lassen, Spannung fur drei
AtemzUge halten und die Seite wechseln;

Vorsicht: Oberkorper nicht vom Boden abheben!

»TRIP TRAP*:

ASTE: Ruckenlage, beide Beine sind aufgestellt, mit
aktiver Bauchspannung die Lendenwirbelsaule Richtung
Matte drlcken und halten;

Ausfuhrung: zusatzlich die Beine im Wechsel mit Knie in
Richtung Bauch hochziehen;

Vorsicht: die Lendenwirbelsaule darf sich wahrend der
Bewegung nicht von der Matte abheben!

Variation: RUckenlage, Beine im rechten Winkel in Knie
und HUfte halten, abwechselnd ein Bein nach vorne
strecken;
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KRAFTIGUNG DER
RUCKENMUSKULATUR:

ASTE: Bauchlage, auf die Zehenspitzen abstltzen,
beide Knie strecken, Gesal- und Bauchmuskulatur
anspannen, diese Position fixieren;

Ausflihrung: diagonal ein Bein und den
gegenuberliegenden Arm gestreckt knapp vom
Boden abheben;

Vorsicht: Bauchspannung halten, damit die
Wirbelsaule nicht mitbewegt!
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KRAFTIGUNGDERRUCKENMUSKULATUR
UND RUMPFSTABILISATION:

ASTE: VierfUR3lerstand, Hande stUtzen unter den
Schultern, Knie unter den Huften;

Ausfilhrung: diagonal ein Bein und den
gegenuberliegenden Arm weg strecken;

Vorsicht: Bauchspannung halten, damit die
Wirbelsaule nicht mitbewegt!

»KNIEBEUGEN*:

ASTE: Stand, Beine huftbreit, Langhantel oder Stab
auf Schultern legen und mit den Handen halten,
Bauch- und Ruckenmuskulatur zur Stabilisierung der
Wirbelsaule anspannen;

Ausfuhrung: Oberkérper vorneigen, mit Gesal3 nach
hinten/unten gehen (wie Hinsetzen auf Stuhl);

Vorsicht: Knie nicht Uber Zehenspitzen, Abstand
zwischen den Knien halten, beide Beine gleich
belasten!

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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