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KRAFTIGUNG WIRBELSAULE 2

KRAFTIGUNG SEITLICHER
RUMPFMUSKULATUR:

ASTE: Unterarmseitstlitz am Boden, Knie liegen parallel
angewinkelt aufeinander;

Ausfiihrung: das Becken langsam vom Boden abheben
und wieder senken;

Vorsicht: die untere Schulter soll stabil gehalten werden!

Variation 1: Beine gestreckt lassen;
Variation 2: das gehobene Becken fur ca. 30 sec. halten;

KRAFTIGUNG SEITLICHER
RUMPFMUSKULATUR:

ASTE: Seitenlage, unteres Knie ist angewinkelt, oberer
Arm und oberes Bein sind gestreckt;

Ausfiihrung: das obere Knie und den
oberen Ellenbogen zur Mitte vor dem Korper
zusammenfuhren und wieder strecken;

Vorsicht: Rlcken bei der Durchfihrung gerade lassen!

KRAFTIGUNG GERADER BAUCHMUSKELN:

ASTE: Ruckenlage, beide Beine hiftbreit angestellt,
Arme sind gestreckt und Hande zusammengefuhrt;

Ausfiihrung: Bauchspannung aktivieren und mit
den Handen zwischen den Knien schrag nach oben
drucken, sodass sich der Schultergurtel vom Boden
abhebt;

Vorsicht: bei auftretenden Schmerzen in der
Lendenwirbelsadule die Ubung nicht durchfihren!
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KRAFTIGUNG UNTERER
BAUCHMUSKELN:

ASTE: RUckenlage, die Beine sind 90° in Hufte und
Knie angewinkelt, Arme liegen neben dem Korper;

Ausfiihrung: Bauchspannung aktivieren,
Lendenwirbelsaule gegen den Boden fixieren, die Knie
langsam Richtung Zimmerdecke bewegen, sodass
sich das Becken hebt;

Vorsicht: bei auftretenden Schmerzen in der
Lendenwirbelsaule die Ubung nicht durchfihren!
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KRAFTIGUNG UNTERER
BAUCHMUSKULATUR:

ASTE: Ruckenlage, die Beine sind 90° in Hufte und
Knie angewinkelt, Arme liegen neben dem Korper;

Ausfiihrung: Bauchspannung aktivieren,
Lendenwirbelsaule gegen den Boden fixieren, beide
Fersen tippen gleichzeitig auf den Boden;

Vorsicht: Lendenwirbelsaule darf sich nicht abheben!

UNTERARMSTUTZ ,PLANKING*:

ASTE: Bauchlage, UnterarmstUtz, Vorfuf3e sind
aufgestellt;

Ausfilihrung: Becken vom Boden abheben, sodass der
Korper eine Linie bildet;

Vorsicht: Lendenwirbelsaule nicht durchhangen
lassen. Becken nicht zu sehr anheben!

Leichte Variation: nicht auf den Vorfu3en, sondern
auf den Knien stutzen;

»BERGSTEIGER":

ASTE: VierfuBlerstand, HandstUtz auf gestreckte Arme,
VorfuBe sind aufgestellt, Knie sind gestreckt;

Ausfiihrung: jeweils ein Knie zum gleichseitigen
Ellenbogen fUhren;

Variation: Knie zu diagonalem Ellenbogen fUhren;

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 SpaB3 beim Uben wiinscht lhnen
das Therapeutenteam vom Rehabilitationszentrum St. Georgen im Attergau!
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