Ubung 1: Streckung der Wirbelsiule
In einer maximalen Streckstellung der Wirbelsgule wird eine
Muskelspannung aufgebaut. 1

Ausgangsstellung:
Sitzend an einer Tir, Hande greifen seitlich oben am Turrahmen.

Durchfiihrung: ’

Maximale Streckung der Wirbelsdule. Beide Arme ziehen nach
unten (keine Bewegung). Langsam anfangen, dann die Dauer und
WiederholunFszahI steigern.

Bewegungsinseln:

Was den Riicken
stark macht

wir Euch kleine Bewegungsinseln vor, auf die lhr Euch im Alltag immer
ziehen kénnt. Bitte fiihrt die Ubungen fiir den Riicken nur dann durch, wenn lhr
eid. Bei chronischen Riickenschmerzen solltet Ihr vorher unbedingt Riicksprache
m Orthopéden oder einem Sportmediziner halten und Eure Belastbarkeit abklaren.

Ubung 2: Stabilisation in Streckstellung
In maximaler Streckung der Wirbelséule wird die
komplette Riickenmuskulatur zuriKraftigung aktiviert.
Ausgangsstellung:

Sitzend an einer Tir, Hande sind maximal nach oben
gestreckt und haben Tiirkontakt.

Durchfiihrung:
Beide Arme minimal abheben.
Circa 5 bis 10 Sekunden halten

herzblatt 3.2021

o=
]
@
=
=
¥4
=
=
=
o
c
2
=
©
©
=
17
=



Ubung '3: Entlastungsstellung

Die Wirbelsdule wird gestreckt und entlastet. Gleichzeitig werden
Muskelgruppen gedehnt, was zu einer Verbesserung der Haltung ftihrt.

Ausgangsstellung:

“den Knien, Oberschenkel senkrecht. In der Streck

~ Minute bleiben.
™

Ubung 5: Stabilisation in Bauchlage
In maximaler Streckung der Wirbelszule wird die
komplette Riickenmuskulatur zur Kréftigung aktiviert.

Ausgangsstellung:
Bauchlage, Arme liegen neben dem Korper,
Handinnenflachen zeigen Richtung Boden.

Durchfiihrung:

Kopf minimal abheben (Nase zeigt zum Boden). Beide
Schulterblatter werden Richtung Wirbelsaule bewegt
(Schultern nach hinten). Arme leicht abheben. Lang-
sam anfangen, dann die Dauer und Wiederholungszahl
steigern.
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' Ausgangsstellung:

Ubung 4: Stabilisation in Riickenlage
In einer maximalen Streckstellung der Wirbelsdule wird eine
Muskelspannung aufgebaut.

Riickenlage, Beine sind angestellt, Arme liegen neben dem Korper, . -
Handinnenflachen zeigen zur Decke, Kinn zeigt Richtung Brust. . i
Durchfiihrung: :

Die Beine werden Richtung Decke gestreckt, wobei die Knie nicht voll
durchgestreckt werden. Die Lendenwirbelsdule behalt Kontakt zur

Unterlage. Langsam anfangen, dann die Dauer und Wiederholungszahl

steigern.

Zum Weiteriiben:
www.online-physio'therapie.de/uebungen/ruecken/skoliose/
Beratung: Kai Riienbrink, Sportwissenschaftler und Projekt-

leiter der Kinderherzstiftung I





