Riickentraining fur die Hals- und Brustwirbelsaule

o

10 Entspannungsiibung

N, In Rickenlage die FuRe so an

X X X X die Wand stellen, dass Unter-
1 Beckenbalance 4 Grundspannung im Sitz 7 Grundspannung im Sitz und Oberschenkel einen

rechten Winkel bilden.

Locker in die aufrechte Die Daumen in die Arme gebeugt nach oben Mit den FiiRen leichten Druck
Sitzhaltung zwischen Achseln legen und mit nehmen, Ellbogen nach gegen die Wand aufbauen
Rundricken und Hohlkreuz den angewinkelten Armen hinten ziehen (Schulterblatter el ErhlEnm, wiE sieh ele
einpendeln. vorwarts bzw. rlckwarts zusammenflhren) und mit Spannung dur'ch den Kérper
Anschlietend Gesal3- und kreisen. den Handen gegen einen fortpflanzt. AnschlieRend die
Bauchmuskulatur anspannen,  Dabei groRe Kreisbewegungen gedachten Widerstand Spannung wieder langsam
Schulterblatter nach hinten im Schultergtirtel ausfihren. drucken abbauen.
unten zusammenfihren, dabei (Decke hochheben).

ruhig weiteratmen.

=

7o\

z 11 Grundspannung
' Bauchlage
/ X x Festes Kissen oder eine
| & zusammengerollte Decke
I ) m unter den Bauch legen, um
Die Hande hinter dem Kopf Hohlkreuz zu vermeiden.

verschranken und langsam Oberkorper aufrecht halten  Die Stirn liegt auf dem Boden,
FiRe schulterbreit aufsetzen (durch Druck gegen die und Knie durchdrucken. die Hande auf dem GesaR.
und Riicken gerade halten. Hande Spannung aufbauen Die Zehen heranziehen und GeséaR und Bauchmuskulatur
FiiRe nach unten stemmen, (nur solange als angenehm den Kopf nach oben anspannen, Fersen nach
Bauch- und GesaRmuskulatur empfunden) — danach die strecken. hinten schieben, den Kopf
anspannen = Grundspannung,  —Pannung WiedsRiaRgsan etwas anheben und nach
reduzieren. vorne herausstrecken.

Jetzt Schultern aktiv nach

unten drlcken, Kopf zieht nach Erweiterung: Hande vom
oben. (g | GesaR abheben.
AnschlieRend Schultern 'm
nach oben ziehen, Spannung /u
halten und wieder nach unten —
dricken, danach Schultern

vorwarts und rtickwarts
kreisen.

9 Riickenlage
(& Arme liegen locker neben 12 Bauchlage
' dem Korper. Rechtes Bein
6 Grundspannung im Sitz anwinkeln und so Uber das Die Arme liegen U-férmig
linke Bein legen, dass das

neben dem Kopf.

Arme seitwarts ausstrecken. rechte Knie den Boden Grundspannung aufbauen
Die gestreckten Arme _ berdhrt. (s. Ubung 11), gleichzeitig
maoglichst weit nach vorne und ~ Aus dieser Position Spannung beide Arme anheben
hinten drehen, dabei auf den aufbauen, indem man die und die Schulterblatter
Kopfschub nach oben achten. rechte Schulter Richtung Richtung Wirbelsaule
- Variante: Arme seitwarts Boden zieht. zusammenschieben.
halten und kleine Kreise Wilfthtigi D;SdI’ECTIE _Enie Erweiterung: Mit den Armen
; ; vorwarts und ruckwarts solite am boden bleiben. Schwimmbewegungen
beschreiben — lockern. Wechsel auf die andere Seite. ausfihren.

Grundspannung wie in Ubung
2 aufbauen. Jetzt die Schultern

nach hinten unten drtcken, Generelle Empfehlungen

kurz halten, anschlieend nach e Ubungen taglich 5 - 30 Minuten e Spannungsiibungen 5-10 Sekunden
lmm\é‘r’g‘;;uk;eancifgr']ezzg's - * Nie gegen den Schmerz iben * GleichmaRiges Atmen

Kopf nach oben zieht und die ° Ubungen 2-3 maIIW|ederho|en, o Ubermaf&_l_ge; Bewe_gunge.n in .
Bauch- und GesaRmuskulatur dazwischen pausieren vorgeschadigten Koperteilen vermeiden

angespannt ist.
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Aktive Schultergymnastik

1 Lockerung des - —
Schultergiirtels ;
u ®

2 P |

e .
— o
2. Mit dem Arm in U-Haltung 2. Beide Hande hinter dem Kopf 1. Mit gestreckten Armen vor die
in den Turrahmen stellen, die falten, Ellbogen nach vorne, Wand stellen und die Ellbogen
. ) ] FulRspitzen bewegen sich vom zusammen und auseinander. beugen (Liegesttz).
1. Beide Schultern kreisen bei Tdrrahmen weg. Endstellung ca. Nasenspitze beriihrt die Wand.
hangenden Armen nach hinten, 10 sec. halten.

10 x wiederholen.

3. Hand auf die gegentberliegende 3 14n4e hinter dem Riicken falten

o Schulter legen, Ellbogen in und gestreckt in Richtung Decke
. . Schulterhohe anheben. flihren. 2. In den Tirrahmen stellen und
2. Beide Schultern in Richtung Mit der anderen Hand versuchen, mit den Handen den
Ohren ziehen und langsam Ellbogen fassen und zur Rahmen auseinanderzustemmen.
herunterlassen, 10 x wiederholen. gegenuberliegenden Schulter Hinde sind in Schulterhéhe.

ziehen. Endstellung 10 sec. halten.

3 Beweglichkeit des
Schultergelenks

4. Arme in U-Haltung bringen und
die Unterarme nach unten drehen,
bis die Fingerspitzen in Richtung
FuRBboden zeigen. Ellbogen
bleiben in Schulterhéhe.

3. Seitliches Pendeln mit ca. 500 g
schwerem Gewicht in der Hand.

4. Hande 6ffnen und schlief3en.
Dabei die gestreckten Arme

— seitlich nach oben fuhren und
2 Dehnung des il 4 Kraftigung des nachfolgend langsam absenken.
Schultergiirtels 1 A. Hande falten und hinter den Schultergiirtels

Al Kopf fuhren. —i—

i ey Alle Ubungen sind auch

fiir Patienten mit leichten

Schultergiirtel-Problemen
geeignet.

Tritt keine Besserung ein,
sollte der behandelnde Arzt
3. Hande in Brusthohe vor dem konsultiert werden.

Korper ineinanderhaken und
auseinanderziehen.

Uberreicht durch:

1. Gebeugten Arm hinter den
Kopf flhren. Die gegenseitige
Hand fasst den Ellenbogen
und zieht diesen in Richtung

gegenuberliegendes Ohr.
Endstellung 10 sec. halten. Die Schultern bleiben unten.

1 B. Die nach vorn gestreckten
Arme mit gefalteten Handen bis zu
den Ohren anheben.

Wichtig: Bei allen Ubungen den Oberkérper
und Kopf gerade halten (Spiegelkontrolle)!
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Modifiziert nach Texten und Zeichnungen von Dr. Hans Burkle, Walter Lutz und Hans Dieter Kempf sowie nach
Vorlagen der orthopadischen Abteilung des Malteser Krankenhauses St. Franziskus-Hospital Flensburg
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