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Ubungen Streching Rumpf
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Liebe Patientinnen und Patienten,

um Ihre Bewegungstherapie mit zu gestalten, méchten wir Ihnen diese Ubungsprogramm aushéndigen. Trainieren
Sie regelmal3ig, am besten 15 bis 20 Minuten taglich. Kontrollieren Sie immer lhre Atmung und trainieren Sie im
schmerzfreien Bereich. Ihr Therapeut stellt Ihnen individuell eine Ubungsauswahl zusammen.

Statisches Dehnen

Die Dehnung sollte fir mindestens 20 Sekunden gehalten werden. Dabei sollte die Spannung nicht nachgelassen
werden und auch nicht starker gezogen werden. Aus der Dehnung sollte immer langsam heraus gegangen werden.
Wir wiinschen Ihnen weiterhin gute Besserung sowie viel Freude mit den Ubungen.
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Rickenmuskulatur 1

Begeben Sie sich in den Vierfullerstand. Nun das Gesal? auf die Ful3e
absinken lassen und den Brustkorb Richtung Boden senken. Dabei bleiben

die Hande am Boden. Um die Dehnung zu verstarken kénnen Sie noch
etwas mit den Handen nach vorne wandern, ohne dass Ihr Gesal sich von
den Ful3en I6st.

Halten Sie nun die Dehnung fir mindestens 20 Sekunden.
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Ruckenmuskulatur 2

Legen Sie sich auf den Ricken. Umgreifen Sie nun mit beiden Handen Ihre
Knie (bei Knieproblemen kénnen Sie auch die Kniekehlen umgreifen) und
ziehen Sie sie Richtung Bauch.

Halten Sie nun die Dehnung fuir mindestens 20 Sekunden.
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Rumpfmuskulatur 1

Legen Sie sich auf den Rucken und stellen Sie ein Bein auf. Der
gleichseitige Arm liegt auf Schulterhdhe neben dem Kérper und der
Kopfist zu der Seite gedreht. Nun umgreifen Sie mit der entgegenge-
setzten Hand lhr angebeugtes Bein und ziehen es nach innen tber
das gestreckte Bein Richtung Boden. Dabei sollte die Schulter des
gestreckten Armes am Boden bleiben.

Halten Sie nun die Dehnung fir mindestens 20 Sekunden und

wiederholen das gleiche mit der anderen Seite.
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Rumpfmuskulatur 2

Setzten Sie sich aufrecht und mit gegratschten Beinen auf einen Ho-
cker. Dabei halten Sie einen Stab hinter dem Rucken. Drehen Sie nun
den Oberkdrper zu einer Seite, ohne das die Schultern nach oben
gezogen werden und die Beine und das Becken mitdreht.

Halten Sie nun die Dehnung fiir mindestens 20 Sekunden und
wiederholen das gleiche mit der anderen Seite.
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Nackenmuskulatur

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl und halten sich mit einer
Hand an der Stuhlkante fest. Machen Sie nun ein leichtes Doppelkinn
und neigen den Kopf zu einer Seite (das Ohr zur Schulter bewegen).
Dabei drlucken sie die Schulter nach unten, indem Sie mit der abge-
stUtzten Hand Druck in den Stuhl geben.

Halten Sie nun die Dehnung fur mindestens 20 Sekunden und
wiederholen das gleiche mit der anderen Seite.




Brustkorb

Stellen Sie sich aufrecht hin und verschranken Sie die Hande
hinter dem Rucken. Nun die Hande soweit vom Gesal}
entfernen, dass Sie eine Dehnung verspuren. Darauf achten,
dass sie den Bauch fest anspannen und nicht ins Hohlkreuz
fallen.

Halten Sie nun die Dehnung fir mindestens 20 Sekunden.
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Rumpfmuskulatur 3

Stellen Sie sich in Gratschstellung aufrecht hin. Beugen Sie
nun den Oberkorper zu einer Seite und heben gleichzeitig
den entgegengesetzten Arm Uber den Korper zu der

andern Seite an. Den anderen Arm stutzen Sie auf dem
Oberschenkel ab.

Halten Sie nun die Dehnung fiir mindestens 20 Sekunden
und wiederholen das gleiche mit der anderen Seite.
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Notizen

MEDIAN Unternehmensgruppe B.V. & Co. KG
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