Ubungen
bei Beschwerden der Hals- und
Brustwirbelsaule

medicoreha

Gesundheit bewegt uns

Hinweise fiir die nachfolgenden Ubungen:
e Ziel: Mit dem Ziel die Kraftausdauer zu verbessern sollte jede Ubung mit 3 x 15-20 Wiederholungen und jeweils
einer Minute Pause durchgefiihrt werden.
e Ubungsdurchfiihrung: LANGSAM! BEI ANSTRENGUNG AUSATMEN! (wihrend der Ausgangsposition —
Entspannung - einatmen; wahrend der Endstellung — Anstrengung — ausatmen)

e Ubungsausfiihrung: Die Ubungsausfiihrungen kénnen vom Leichten zum Schweren variieren. Alle
Wiederholungen sollten o/ne Beschwerden / Schmerzen auszufiihren sein.

Aufbauen einer Grundspannung
Ausgangsposition:

e Riickenlage; FiiRe/Waden liegen Fuflbreit auseinander auf dem Gymnastikball
bzw. FiiBe stehen FuBbreit auseinander auf dem Boden (ohne Gymnastikball);
Fu3spitzen nach oben hochziehen

e Arme liegen seitlich neben dem Korper; Handinnenfldchen zeigen nach oben
Richtung Decke

Durchfiihrung:

e Aufnehmen der Grundspannung: Fersen in den Boden (in den Ball) driicken;
Bauchmuskulatur anspannen — Bauchnabel nach innen und Schultern nach
hinten unten ziehen, d.h. Fingerspitzen schieben sich Richtung Fersen bzw.
Richtung Pezziball

e die Spannung liber 2-3 Atemziige halten; Anspannung langsam losen

Variationen - Steigerungsformen:

e Jeder bestimmt die Starke der Spannung selber — nicht verkrampfen!

Bemerkung
Rotation aus der Seitlage (Seit-Dreh-Dehnlage)
Ausgangsposition:
e Seitlage; unteres Bein gestreckt; oberes Bein im 90° Winkel an den Bauch
heranziehen und Knie auf dem Boden ablegen
e Arme liegen libereinander; 90° Winkel im Ellenbogengelenk
Durchfiihrung:
e Arm mit der Ausatmung nach hinten oben fiihren; Kopf folgt der Bewegung
e Knie des 90° angewinkelten Beines sollte am Boden liegen bleiben
e mit der Einatmung zurilickdrehen, bis beide Arme wieder aufeinander liegen
und mit der nachsten Ausatmung die Drehbewegung wiederholen
Bemerkung
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Gesundheit bewegt uns
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Korrigieren der Kopfposition
Ausgangsposition:
e Sitz oder Stand, seitlich mit Spiegel arbeiten
Durchfiihrung:
e Einleitung eines Doppelkinns
e Verldangerung der HWS nach hinten
e Spannung ca. 2-3 Atemziige halten und wieder in die individuelle
Ausgangsposition zuriick — nicht das Kinn absichtlich zu weit nach vorne
schieben

Bemerkung

Aufrichtung aus der Bauchlage
Ausgangsposition:

e Bauchlage; Arme in die U-Form re und li neben dem Kérper halten;
Ellenbogen auf ca. Schulterhéhe und Handgelenk nach oben ziehen
(Handgelenk und Ellenbogen bilden eine Linie)

Durchfiihrung:

e Aufrichtung: Arme, Schultergiirtel und Kopf (die Halswirbelsaule in
Verlangerung der Wirbelsiule halten) etwas vom Boden abheben; dabei ein
leichtes ,,Doppelkinn®“ machen

e die Schulterblatter nach hinten unten ziehen

e die Spannung liber 2-3 Atemziige halten und l6sen

Variationen - Steigerungsformen:

e Aufrichtung auf dem Gymnastikball (siehe Abbildung)

LEICHT:

e Arme sind nach hinten gestreckt; Hande neben der Hiifte; Handflachen
zeigen Richtung Boden (Daumenseite zeigt nach aufien)

SCHWER:

e aus der U-Form der Arme wechselseitig oder gleichzeitig die Arme nach
vorne und hinten schieben

e Beine sind durchgestreckt und der Kérper hat eine komplette Linie von der
Ferse bis zu den Fingerspitzen

e bei gestreckten Beinen die Fuf3spitzen wechselseitig vom Boden l&sen;
Gleichgewicht und Spannung halten

Bemerkung
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Gesundheit bewegt uns

AuBenrotation Schulter

Ausgangsposition:
e Aufrechter Sitz oder Stand, leichte Spannung zw. den Schulterblattern
einnehmen

Theraband auf die Zeigefinger legen und 1x {iber innen um die Hand wickeln
Ellenbogen eng am Oberkorper fixieren, rechter Winkel zw. Ober- und

Unterarm
e Finger gestreckt / TB mit Daumen fixieren
Durchfiihrung:

e TB auseinander ziehen (AufRenrotation), wihrend die Ellenbogen eng am
Oberkorper fixiert bleiben (evt. eine Handtuch zw. Kérper und Ellenbogen
klemmen)

e Spannung langsam wieder nachlassen

Variationen - Steigerungsformen:
e Je weiter der Zug nach aussen, desto gréf3er der Widerstand

e InRiickenlage (leicht), im Sitz (mittel) oder im Stand (schwer) durchfiihrbar
Zielsetzung:

e  Stabilitat Schultergelenk
e Kraftigung der Aussenrotatoren im Schultergelenk

e Stoffwechsel anregen der Schulter- Nackenmuskulatur bzw.
Schulterblattmuskulatur

Bemerkung

Rotationsiibung mit Theraband
Ausgangsposition:
o aufrechter Sitz; FiiRe etwas breiter als Hiiftbreit aufstellen
e  Theraband (TB) vorher z.B. an der Tiirklinke (vorher abschlieBen), Heizung
oder Saule befestigen; beide TB-Enden mit den Handen greifen und soweit
hinten sitzen, dass das TB leicht auf Spannung kommt
Durchfiihrung:
e mit der Ausatmung Ellenbogen einer Seite spitz nach hinten bewegen;
Daumen zeigt Richtung Decke; Kopf dreht in Zugrichtung mit
e Zuriickfiihrung in die gerade Ausgangsposition und Seitenwechsel
Variationen - Steigerungsformen:
Je weiter der Zug nach hinten, desto gré8er der Widerstand

Bemerkung
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Gesundheit bewegt uns

o \/\ Dehnung der Brustmuskulatur
Q r ! Ausgangsposition:
A \&,‘“jj e aufrechter Stand in Schrittstellung seitlich vor der Wand
ﬂ 7T e gedehnter Armist in U-Form; Ellenbogen auf Schulterhéhe; Handgelenk und
VA Ellenbogen bilden eine Linie
Durchfiihrung:

e Unterarm driickt gegen die Wand

e Oberkdrper soweit zur Gegenseite aufdrehen bis ein leichter Zug im oberen
Brustbereich zu spiiren ist; Kopfin leichter Doppelkinnhaltung

e Spannung ca. 15 Sekunden halten und langsam l6sen

Bemerkung

Diese Ubungen stellen nur eine Méglichkeit der Unterstiitzung dar. Sie ersetzen nicht die
Physio-, Ergo- oder Sporttherapeutische Behandlung.

Wir wiinschen lhnen bei der Durchfiihrung der Ubungen viel Erfolg!

thr medicoreha Team
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Ubungsauswahl Cesanthet bowegtun
bei Beschwerden mit der Lendenwirbelsaule

HINWEISE FUR DIE NACHFOLGENDEN UBUNGEN:
e Ziel: Mit dem Ziel die Kraftausdauer zu verbessern sollte jede Ubung mit 3 x 15-20 Wiederholungen und
jeweils einer Minute Pause durchgefiihrt werden.
e Ubungsdurchfiihrung: LANGSAM! BEI ANSTRENGUNG AUSATMEN! (wéhrend der Ausgangsposition —
Entspannung — einatmen; wahrend der Endstellung — Anstrengung — ausatmen)
e Ubungsausfiihrung: Die Ubungsausfiihrungen kénnen vom Leichten zum Schweren variieren. Alle
Wiederholungen sollten oAne Beschwerden / Schmerzen auszufiihren sein.

Aufbauen einer Grundspannung
Ausgangsposition:

e Riickenlage; FiiRe/Waden liegen FuBbreit auseinander auf dem
Gymnastikball bzw. Fiie stehen Fu3breit auseinander auf dem Boden
(ohne Gymnastikball); FuBspitzen nach oben hochziehen

e Arme liegen seitlich neben dem Korper; Handinnenfldachen zeigen nach
oben Richtung Decke

Durchfiihrung:

e Aufnehmen der Grundspannung: Fersen in den Boden (in den Ball) driicken;
Bauchmuskulatur anspannen — Bauchnabel nach innen und Schultern nach
hinten unten ziehen, d.h. Fingerspitzen schieben sich Richtung Fersen bzw.
Richtung Gymnastikball

e die Spannung liber 2-3 Atemziige halten; Anspannung langsam l6sen

Variationen - Steigerungsformen:
e Jeder bestimmt die Starke der Spannung selber — nicht verkrampfen!

Bemerkung

Der Vier Fii3er Stiitz
Ausgangsposition:

e Vier FliBer Stand: Hiiftgelenk und Kniegelenk bilden eine Linie
untereinander; Schulter, Ellenbogen und Handgelenk bilden eine Linie
untereinander; Ellenbogen sind leicht gebeugt (nicht ,,iiberstreckt); der
Kopf befindet sich in ,leichter Doppelkinnhaltung®, d.h. Halswirbelsaule in
Verlangerung der Wirbelsdule halten

e bei Handgelenkproblematik kann auch auf den Fausten oder Unterarmen
gestiitzt werden

Durchfiihrung:

e Knie leicht vom Boden abheben, dabei Becken und Lendenwirbelsiule
stabil halten (auf die Atmung achten!)

Variationen - Steigerungsformen:
SCHWER:

e FiRe wechselseitig vom Boden l6sen
L]
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Gesundheit bewegt uns

Briicke bauen

Ausgangsposition:
e Riickenlage; Fiifle stehen FuBbreit auseinander; Zehenspitzen nach oben
hochziehen

e Arme liegen seitlich neben dem Korper; Handinnenflachen zeigen nach
oben Richtung Decke
Durchfiihrung:

e Becken (GesaB) anheben; Schulterblétter bleiben am Boden liegen
Variationen - Steigerungsformen:

e dynamisches Heben und Senken des Beckens im Atemrhythmus
Spazieren gehen auf der Stelle (FiRe abwechselnd vom Boden heben)
Anheben der Arme vom Boden bis neben die Oberschenkel
FiiBe liegen auf dem Gymnastikball (Zehenspitzen anziehen)

Anheben eines gestreckten Beines vom Boden oder Gymnastikball

Bemerkung
Bauchmuskeltraining
Ausgangsposition:
\ B~ f ) e Riickenlage; Fiif3e stehen FuBbreit auseinander; Zehenspitzen nach oben
/,}:_‘ }7( 5 hochziehen; beide Arme werden ausgestreckt tiber dem Kopf gehalten
7 N Durchfiihrung:
S e li Bein an den Oberkdrper heranziehen und re Hand zum li Knie fiihren; zw.

li Knie und re Hand Druck zueinander aufbauen; der untere Riicken halt
Kontakt zum Boden

e die Spannung liber 2-3 Atemziige halten; dann erfolgt ein Seitenwechsel:
Druck zueinander aufbauen zw. re Knie und li Hand

Variationen - Steigerungsformen:

o Kafer” (siehe Abbildung): beide Beine sind vom Boden angehoben
(rechter Winkel in Knie- und Hiiftgelenk) — beide Arme zeigen gestreckt
Richtung Decke; der re Arm geht in Verldngerung nach hinten und das li
Bein wird nach vorne Richtung Boden gestreckt - der untere Riicken halt
Kontakt zum Boden! - Arm und Bein treffen sich wieder in der
Ausgangsposition; es erfolgt ein Seitenwechsel: li Arm mit re Bein

Bemerkung
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Gesundheit bewegt uns

Der Vier-Fii3er-Stand
Ausgangsposition:

e Vier-FuiBer-Stand: Hiiftgelenk und Kniegelenk bilden eine Linie
untereinander; Schulter, Ellenbogen und Handgelenk bilden eine Linie
untereinander; Ellenbogen sind leicht gebeugt (nicht ,,iiberstreckt“); der
Kopf befindet sich in ,leichter Doppelkinnhaltung®, d.h. Halswirbels&ule in
Verldngerung der Wirbelsdule halten

e bei Handgelenkproblematik kann auch auf den Fausten oder Unterarmen
gestiitzt werden

Durchfiihrung:

e ein Bein nach hinten in Verldngerung der WS ausstrecken, dabei Becken

und Lendenwirbelsdule stabil halten
Variationen - Steigerungsformen:

SCHWER:
e Arme wechselseitig in Verlangerung der Wirbelsdule nach vorne
ausstrecken

e re Bein mit li Arm ausstrecken; li Bein mit re Arm ausstrecken
e Knien auf wackeliger Unterlage

Bemerkung

Aufrichtung aus der Bauchlage
Ausgangsposition:

e Bauchlage; Arme in die U-Form re und li neben dem Kérper halten;
Ellenbogen auf ca. Schulterhéhe und Handgelenk nach oben ziehen
(Handgelenk und Ellenbogen bilden eine Linie)

Durchfiihrung:

e Aufrichtung: Arme, Schultergiirtel und Kopf (die Halswirbelsaule in
Verldngerung der Wirbelsdule halten) etwas vom Boden abheben; dabei ein
leichtes ,,Doppelkinn®“ machen

e die Schulterblatter nach hinten unten ziehen

e die Spannung liber 2-3 Atemziige halten und l6sen

Variationen - Steigerungsformen:

VARIATION:

e Aufrichtung auf dem Gymnastikball (siehe Abbildung)

LEICHT:

e Arme sind nach hinten gestreckt; Hande neben der Hiifte; Handflachen
zeigen Richtung Boden (Daumenseite zeigt nach aufen)

SCHWER:

e aus der U-Form der Arme wechselseitig oder gleichzeitig die Arme nach
vorne und hinten schieben

e Beine sind durchgestreckt und der Kérper hat eine komplette Linie von der
Ferse bis zu den Fingerspitzen

bei gestreckten Beinen die Fuf3spitzen wechselseitig vom Boden l6sen;
Gleichgewicht und Spannung halten

Bemerkung
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Gesundheit bewegt uns

Kniebeugen
Ausgangsposition:

e aufrechter Stand; FiiRe FuBbreit auseinander; FuRspitzen zeigen nach
vorne; Gewicht gleichmaBig auf beide FiiRe verteilen; Knie locker (nicht
,uberstreckt*)

e Arme seitlich neben dem Oberk&rper halten; Handflachen zeigen nach
vorne; leichte Spannung zw. den Schulterbldttern spiiren

Durchfiihrung:

e das Gesadf schiebt sich nach hinten unten, dabei beugen sich die Knie
gleichzeitig um ca. 30°

e Knie und Fif3e liegen auf einer Linie tibereinander; Knie nicht ber die
FuBspitzen hinaus schieben (nicht in O- bzw. X-Beinstellung)

e der Oberkdrper geht leicht nach vorne; ,,Einnehmen einer leichten
Sitzposition* (,,Luftsitz*); Oberk6rper und GesaR wieder in die
Ausgangsposition zuriick flihren

Variationen - Steigerungsformen:

LEICHT:

e kleine Kniebeugen

e wihrend der Ubung ,Festhalten an einem sicheren Gegenstand*

SCHWER:

o tiefe Kniebeugen — maximal bis 90°

e freie Kniebeuge mit Ball (leichter Gymnastikball bis Medizinball): wahrend
der Kniebeuge werden die Arme mit Ball nach vorne oben gefiihrt
(Schultern nicht dabei hochziehen!); beim zuriickgehen in die
Ausgangsposition Arme wieder nach unten fithren

Bemerkung
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Gesundheit bewegt uns

Einbeinstand
Ausgangsposition:

2 e aufrechter Stand; Fu3spitzen zeigen nach vorne
[ p e Arme seitlich neben dem Oberkérper halten; Handflachen zeigen nach
//,‘_/_‘\- \\ vorne (Daumenseite nach auen); leichte Spannung zw. den
S T Schulterbléttern spiiren
f/ B \H\ Durchfiihrung:
<7 PN ) e ein Bein nach vorne oben anheben im ca. 45° Winkel; Standbein ist leicht
@ . a “f ; 3 g oo gebeugt; Gleichgewicht im ,,Einbeinstand* halten
‘,"!4,/7"; e Oberkdrper gerade halten; Knie des Standbeines tiber die FuRspitze
§ 7 \r beugen (eine Linie); Hiften bleiben ebenfalls gerade
{i b e Durchfiihrung der Beine im Wechsel
i P K\/ Variationen - Steigerungsformen:
A \ | LEICHT:
il Vs y e Abstiitzen der Arme auf Bank, Stuhlriickseite, Tisch etc.
£ SCHWER:
e Kniebeuge im ,Einbeinstand“
e frei stehend im Raum, dabei Halten eines Gegenstandes (z.B. Ball, Hantel,
Wasserflasche etc.) und den Gegenstand bewegen, z.B. von der re in die li
Hand {ibergeben etc.
Bemerkung

Diese Ubungen stellen nur eine Méglichkeit der Unterstiitzung dar. Sie ersetzen nicht die

Physio-, Ergo- oder Sporttherapeutische Behandlung.

Wir wiinschen lhnen bei der Durchfiihrung der Ubungen viel Erfolg!

lhr medicoreha Team
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Gesundheit bewegt uns
mit dem Theraband

Hinweise fiir die nachfolgenden Ubungen:

e BELASTUNG: Alle unten aufgefiihrten Ubungen sind durchzufiihren bis zur Schmerzgrenze / Spannungsgrenze;
die Therabdnder (TB) der Firma , Theraband“ variieren farblich in ihrer Starke: gelb (leicht), rot (mittel), griin
(stark), blau (sehr stark) — je nach Hersteller ist dies jedoch verschieden

e  ZIEL: Mit dem Ziel die Kraftausdauer zu verbessern, sollte jede Ubung mit 3 x 15-20 Wiederholungen und
jeweils einer Minute Pause durchgefiihrt werden.

o UBUNGSDURCHFUHRUNG: Die Ubungen sollten langsam und kontrolliert ausgefiihrt werden. Um einen
gleichbleibenden Rhythmus bei 15-20 Wiederholungen zu garantieren, ist es hilfreich im Sekundentakt
mitzuzahlen, z.B. ,eins, zwei, drei, vier®

Aufrichtung / Stabilitédt im Stand:
Ausgangsposition:
e Aufrechter Stand, so dass Sie eine leichte Spannung zw. den
Schulterblattern spiiren
e FiBe hiiftbreit auseinander, Fuflspitzen zeigen nach vorne, Knie leicht
gebeugt, das Gewicht gleichméfig auf beide Fiif3e verteilen
e Theraband unter die FiiRe, mit den Handen das Theraband seitlich
greifen (ggf. 1x um die Hande wickeln)
Durchfiihrung:
e Arme seitlich gestreckt von der Hiifte bis auf die Schulterhthe anheben
und Spannung wieder nach unten nachlassen
e Dabei diirfen die Schultern nicht angehoben werden
Variationen - Steigerungsformen:
e Arme nach vorne anheben
e Je hoher der Zug nach oben, desto grofer der Widerstand
e Stand auf ,,instabiler* Unterlage (z.B. Handtuch)
Zielsetzung:
e Haltungsschulung
e Kraftigung der Schulter- Nackenmuskulatur
e Kréftigung der Riickenstrecker
e Kraftigung der Beinmuskulatur

B
S

Bemerkung:
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Gesundheit bewegt uns

Aussenrotation Schulter:

Ausgangsposition:
e Aufrechter Sitz oder Stand, leichte Spannung zw. den Schulterblattern
einnehmen
e Theraband auf die Zeigefinger legen und 1x tiber innen um die Hand
wickeln
e Ellenbogen eng am Oberkérper fixieren, rechter Winkel zw. Ober- und
Unterarm
e Finger gestreckt / TB mit Daumen fixieren
Durchfiihrung:

e TB auseinander ziehen (Au3enrotation), wihrend die Ellenbogen eng
am Oberkorper fixiert bleiben (evt. eine Handtuch zw. Kérper und
Ellenbogen klemmen)

e Spannung langsam wieder nachlassen

Variationen - Steigerungsformen:

e Je weiter der Zug nach aussen, desto grofier der Widerstand

e InRiickenlage (leicht), im Sitz (mittel) oder im Stand (schwer)
durchfiihrbar

Zielsetzung:

e Stabilitdt Schultergelenk

e Kraftigung der Aussenrotatoren im Schultergelenk

e Stoffwechsel anregen der Schulter- Nackenmuskulatur bzw.
Schulterblattmuskulatur

Bemerkung:

Uber-Kopf-Zug
Ausgangsposition:

o Aufrechter Sitz auf dem Gymnastikball, Fii3e ca. hiiftbreit aufstellen,
Gewicht auf beide Fiif3e gleichmaBig verteilen

e Theraband unter die Fiif3e, zw. den Beinen kreuzen und um die Hande
wickeln

Durchfiihrung:

e Die gestreckten Arme werden mit den Handfldchen zueinander vor dem
Kérper iber Kopf angehoben - der aufrechte Sitz bleibt dabei erhalten
(Anspannung lber die Bauchmuskulatur)

e Die Schultern diirfen wahrend der Armbewegung nicht angehoben
werden (evt. mit Spiegel arbeiten)

e Die gestreckten Arme werden wieder zum Oberschenkel abgelassen

e Kein Hohlkreuz

Variationen - Steigerungsformen:

e Je héher die Arme ,,iiber Kopf*“ angehoben werden, desto intensiver die
Ubung

e InRiickenlage ohne Pezziball wird die Ubung leichter

e Im Stand ohne Pezziball wird die Ubung schwerer

e Schwer: Beine auf ,instabile“ Unterlage stellen (z.B. Gymnatikball,
Tennisbdlle, Handtuch — gefalten / gerollt)

Bemerkung:
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Gesundheit bewegt uns

Diagonal-Zug

Ausgangsposition:

e Aufrechter Stand, so dass Sie eine leichte Spannung zw. den
Schulterblattern spiiren

e Fife hiiftbreit auseinander, Fuf3spitzen zeigen nach vorne, Knie leicht
gebeugt, das Gewicht gleichméafig auf beide Fiif3e verteilen

{/ ,’ y e Theraband unter dem rechten Fuf fixieren und mit der linken Hand
[\ ' greifen (Diagonalzug)
\J\ Durchfiihrung:
g / }'\ A e Armdiagonal von unten rechts nach oben links ziehen
v e Spannung wieder nachlassen
' / /f: / Variationen - Steigerungsformen:
[ /U o Die Wirbelsaule kann eine leichte Drehbewegung machen
Y\ W e In Seitlage (leicht), im Sitz (mittel) oder im Stand (schwer)
Y/ i durchfiihrbar
/ \ 1 e Stand auf ,wackeliger* Unterlage
V., // y j
Bemerkung:

Diese Ubungen stellen nur eine Méglichkeit der Unterstiitzung dar. Sie ersetzen nicht die

Physio-, Ergo- oder Sporttherapeutische Behandlung.

Wir wiinschen lhnen bei der Durchfiihrung der Ubungen viel Erfolg!

thr medicoreha Team
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Ubungen
mit dem Gymnastikball

Hinweise fiir die nachfolgenden Ubungen:
e BELASTUNG: Alle unten aufgefiihrten Ubungen sind durchzufiihren bis zur Schmerzgrenze / Spannungsgrenze
o UBUNGSDURCHFUHRUNG: Die Ubungen sollten langsam und kontrolliert ausgefiihrt werden. Um einen
gleichbleibenden Rhythmus bei 15-20 Wiederholungen zu garantieren, ist es hilfreich im Sekundentakt
mitzuzahlen, z.B. ,eins, zwei, drei, vier”
e  ZieL: die Zielbeschreibung ist den einzelnen Ubungen angepasst

Gymnastikball rollen
Ausgangsposition:
e Riickenlage, Beine sind ca. Hiiftbreit gedffnet und liegen auf dem Ball
e Arme liegen seitlich neben dem Oberkérper mit den Handflachen nach oben

Durchfiihrung:
e Durch die Streckung und Beugung der Beine wird der Ball vorwérts und
rickwarts gerollt
e  Zusatzlich kann eine leichte Bauchspannung eingenommen werden, indem die
Lendenwirbelsdule fest auf dem Boden aufliegt
e Eine hhere Belastung der Ubung wird mit stdrkerem Fersendruck in den
Gymnastikball erreicht

Je nach Indikation hat die Ubung unterschiedliche Zielsetzung:
e Anregung des Stoffwechsels in der Beinmuskulatur
e Steigerung der Beweglichkeit von Hiift- und Kniegelenke
e Leichte Beckenkippung

Bemerkung:

Briicke bauen
Ausgangsposition:

e Riickenlage, Unterschenkel/Fersen liegen auf dem Ball

e Arme liegen seitlich neben dem Oberkorper mit den Handflachen nach oben
Durchfiihrung:

e Anheben des Beckens bei gleichzeitigem Druck der Fersen in den Ball
Variationen - Steigerungsformen:

/ / /N e Je weiter der Ball vom Rumpf entfernt ist, desto schwerer (unter Knien = leicht,
Z NSV %
2 7/

unter Fersen = schwer)

PYAYy e Beine eng oder Hiiftbreit auf den Ball legen
(/,f”l w2 e Arme vom Boden l6sen bis zur Hackbewegung der Arme in der Senkrechten
e Mit angehobenem Becken Beine beugen und strecken
e Einbeinig mit versch. Armbewegungen
Je nach Indikation hat die Ubung unterschiedliche Zielsetzungen:
e Stabilisierung der Lendenwirbelsdule
e Kraftigung der GesafBmuskulatur und der Beinriickseite
e Verbesserung der koordinativen Fahigkeit — Gleichgewichtsfahigkeit
Bemerkung:

© medicoreha Welsink Rehabilitation GmbH, PreuRenstrafRe 84a, 41464 Neuss
Tel.: 02131-890-0, www.medicoreha.de



medicoreha

Gesundheit bewegt uns

i,;é/ (V

Stabilitdt im Sitz
Ausgangsposition:

Durchfiihrung:

Variationen - Steigerungsformen:

Je nach Indikation hat die Ubung unterschiedliche Zielsetzung:

Aufrechter Sitz auf dem Gymnastikball, Fiie ca. Hiftbreit auseinander
Arme seitlich vom Oberkdrper abgespreizt — nicht den Ball festhalten

Beine abwechselnd heben und senken — Oberk&rper dabei in stabiler gerader
Position halten

Arme neben oder vor dem Oberkérper ,,scheren®

Hanteln in die Hdnde dazunehmen

Beinmanschetten an die Fiif3e binden

Beine auf ,,instabile” Unterlage stellen (z.B. Gymnastikmatte, Tennisballe,
Handtuch — gefaltet/gerollt)

Stabilisierung der Lendenwirbelsdule

Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur

Verbesserung von Gleichgewichts- und Reaktionsvermdégen
Haltungsschulung

Bemerkung:

Aufrichtung aus der Bauchlage:
Ausgangsposition:

Durchfiihrung:

Variationen - Steigerungsformen:

Je nach Indikation hat die Ubung unterschiedliche Zielsetzung:

Kniestand vor dem Gymnastikball

Ball liegt unter dem Bauch / der Hiifte

Arme sind in U-Form seitlich auf Schulterhohe vom Kérper abgespreizt
Daumen zeigen nach oben

Oberkdrper leicht heben / Arme seitlich neben dem Oberk&rper
(Skiflughaltung) / Schulterblatter zusammenfiihren / Spannung zw. den
Schulterblattern halten

Spannung langsam wieder nachlassen / Arme senken

Beine in die Streckung bringen / GesaB und Beinriickseite anspannen

Beine abwechselnd heben und senken

Arme aus der U-Form abwechselnd oder gleichzeitig nach vorne strecken und
beugen

Hanteln dazu nehmen

Kraftigung der Schulter- Nackenmuskulatur
Stabilisierung der Hals- und der Lendenwirbels&dule
Aufrichtung der Brustwirbelsdule

Kraftigung der Beinmuskulatur

Bemerkung:
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Unterarmstiitz:
Ausgangsposition:
e Kniestand vor dem Gymnastikball
e Unterarme auf den Gymnastikball etwas enger als schulterbreit auflegen

Durchfiihrung:
e  Stiitz mit den Unterarmen in den Gymnastikball — Knie leicht vom Boden
heben

e Riicken gerade - kein Hohlkreuz

e Bauchspannung halten

e Schulterblatter zur Wirbelsaule ziehen
Variationen - Steigerungsformen:

e Ball vor und zuriick rollen

e Beine abwechselnd heben und senken (Spazieren gehen)
Je nach Indikation hat die Ubung unterschiedliche Zielsetzung:

e Kraftigung der Rumpf-, Bauch- und Riickenmuskulatur

e Stabilisierung der Brust- und der Lendenwirbelsdule

e  Kraftigung der Beinmuskulatur

e Verbesserung der koordinativen Fahigkeit - Gleichgewichtsfahigkeit

Bemerkung:

Stabilitdt in Riickenlage:
Ausgangsposition:
e Sitz auf dem Pezziball — mit den FiiRen soweit nach vorn wandern, dass nur
noch die Schultern und der Kopf auf dem Ball liegen
Durchfiihrung:
e Becken heben - Spannung im GesdaBmuskel halten
e Arme zur Decke in die Senkrechte heben, Handflachen zueinander und die
Arme ,,scheren®
Variationen - Steigerungsformen:
e Beine abwechselnd heben und senken (Spazieren gehen)
e Hanteln dazu nehmen
e Mit Hanteln Arme seitlich abwechselnd oder zusammen 6ffnen und schlieen
e Rumpfrotation (Handflachen zusammen, beide Arme zur gleichen Seite
drehen)
Je nach Indikation hat die Ubung unterschiedliche Zielsetzung:
e Stabilisierung der Lendenwirbelsaule
o  Kréftigung der GesdaBmuskulatur und der Oberschenkelriickseite
e Kraftigung der Brustmuskulatur

® Verbesserung der koordinativen Fahigkeit - Gleichgewichtsfahigkeit

Bemerkung:
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Stiitz im Stand:
Ausgangsposition:
e Gymnastikball auf Schulterhthe gegen die Wand
e Handflachen ca. Schulterbreit auf den Gymnastikball
Durchfiihrung:
e Gewichtsverlagerung nach vorne in den Gymnastikball, Stiitz in den Ball,
Ellenbogen beugen
e  Ganzkdrperspannung halten, Kdrper gestreckt halten
e Arme wieder strecken in die Ausgangsposition, Gewichtsverlagerung auf die
FuBe
Variationen - Steigerungsformen:
e Entfernung zum Ball (je groBer der Abstand, desto intensiver die Ubung)
e Einbeiniger Stiitz
e Zwei kleinere Bélle, einer fiir die rechte und einer fiir die linke Hand
Je nach Indikation hat die Ubung unterschiedliche Zielsetzung:
e Kraftigung der Schulter-, Nackenmuskulatur
e Stabilisierung der Hals-, Brust- und Lendenwirbels&ule
e Halten der Ganzkdrperspannung

Bemerkung:

Liegestiitz:
Ausgangsposition:
e Bauchlage auf dem Gymnastikball
e  Mit dem Oberkdrper soweit nach vorne gehen, dass nur noch die Fiie auf
dem Ball liegen und die Hande auf den Boden stiitzen

Durchfiihrung:
e Ellenbogen beugen, Oberkdrper gerade senken (Liegestiitz)
e Rumpfspannung halten
e Arme wieder strecken in die Ausgangsposition

Variationen - Steigerungsformen:
e Beine hiiftbreit oder eng auf den Ball legen
e Ein Bein vom Gymnastikball l6sen
e Beigestreckten Armen die Hiifte nach rechts und links drehen ohne in der
Rumpfspannung nachzulassen
e Ball unter die Hiifte - beim Liegestiitz den Kdrper wie eine Waage mitnehmen
(Absenken des Oberkdrpers — Beine gehen nach oben)

Je nach Indikation hat die Ubung unterschiedliche Zielsetzung:
e  Kraftigung der Schulter-, Nackenmuskulatur
e Stabilisierung der Hals-, Brust- und Lendenwirbelsdule
e Kraftigung der GesafSmuskulatur und der Beinriickseite
e  Kréftigung der Bauchmuskulatur

Bemerkung:
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Uber-Kopf-Zug des Therabandes:
Ausgangsposition:
e Aufrechter Sitz auf dem Gymnastikball, Fii3e ca. Hiiftbreit aufstellen, Gewicht
auf beide Fiif3e gleichméaBig verteilen
e Theraband unter die FiiBe, zw. den Beinen kreuzen und um die Hande wickeln

Durchfiihrung:

e Die gestreckten Arme werden mit den Handfldchen zueinander vor dem Korper
tiber Kopf angehoben - der aufrechte Sitz bleibt dabei erhalten (Anspannung
tiber die Bauchmuskulatur)

e Die Schultern diirfen wahrend der Armbewegung nicht angehoben werden
(ggf. mit Spiegel arbeiten)

e Die gestreckten Arme wieder zum Oberschenkel sinken lassen

e Kein Hohlkreuz

Variationen - Steigerungsformen:

e Je hoher die Arme ,liber Kopf“ angehoben werden, desto intensiver die Ubung

e InRiickenlage ohne Gymnastikball wird die Ubung leichter

e im Stand ohne Gymnastikball wird die Ubung schwerer

e Beine auf ,instabile* Unterlage stellen (z.B. Gymnastikmatte, Tennisballe,
Handtuch - gefaltet / gerollt)

Bemerkung:

Stabilitat des Kniegelenks:
Ausgangsposition:
e Riickenlage — FuiRe zur Wand
e Ein Bein im 90° Winkel Hiift- und Kniegelenk heben und Fu gegen den
Gymnastikball stellen
Durchfiihrung:
e Fuf in den Gymnastikball driicken, dabei das Kniegelenk stabilisieren
e Spannung wieder losen
Variationen - Steigerungsformen:
Beide Beine gegen den Ball:
e Ball an der Wand mit beiden Beinen gleichzeitig hoch und runter rollen bzw.
laufen
o Aufder Stelle laufen und stabilisieren
e Je spitzer der Kniegelenkswinkel, desto groBer die Belastung fiir das
Kniegelenk
Je nach Indikation hat die Ubung unterschiedliche Zielsetzung:
e Stabilisierung des Kniegelenks
e  Kraftigung der Beinmuskulatur
e Stabilisierung der LHB Region (Lenden-Hiift-Bereich)

Bemerkung:
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Stabilitat des Kniegelenks:
Ausgangsposition:
e Stand seitlich zur Wand (90°)
e Innere Bein im 90° Winkel Hiift- und Kniegelenk heben

(,/" T A e Knie gegen den Pezziball driicken
{4 ? {L{’ e Standbein minimal beugen
‘ (\}( J Durchfiihrung:
) 7€ / e Knie in den Pezziball driicken, dabei das Kniegelenk stabilisieren
\ )A(i,é: ; e Spannung wieder l6sen
| — \_( " e Standbein in minimaler Beugung ebenfalls stabilisieren
1/\\\_ e Stabilisierung der Lenden-Becken-Hiift-Region
AN Variationen - Steigerungsformen:
T e Seitenverkehrt: mit der Innenseite gegen den Ball driicken
Je nach Indikation hat die Ubung unterschiedliche Zielsetzung:
e Stabilisierung des Kniegelenks
e Kréaftigung der Beinmuskulatur
Bemerkung:

Diese Ubungen stellen nur eine Méglichkeit der Unterstiitzung dar. Sie ersetzen nicht die

Physio-, Ergo- oder Sporttherapeutische Behandlung.

Wir wiinschen lhnen bei der Durchfiihrung der Ubungen viel Erfolg!

Ihr medicoreha Team
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