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MOTION IS MEDICINE
Therapie, die mich bewegt.

Patienteninformation

MEIN PLAN FUR EINEN
GESUNDEN RUCKEN.







Raus aus dem

TEUFELSKREIS

RUCKENSCHMERZEN

Fast jeder 3. Erwachsene in Deutschland hat standig oder
oft mit Ruckenproblemen zu kampfen. Mit meinen Rucken-
problemen bin ich also nicht allein, sondern ,in guter Ge-
sellschaft”.

Die Grinde kénnen ganz verschieden und vielschichtig sein:

Uberbelastung und Abnutzungserscheinungen der Wirbel-
saule, Bewegungsmangel und eine dadurch zu schwach
ausgebildete Bauch- und Ruckenmuskulatur, anhaltende
Belastungssituationen durch Stress, Leistungsdruck oder
psychosoziale Konflikte in der Familie oder im Beruf. Oft ist
es auch eine Kombination aus diesen Faktoren.

MOTION IS MEDICINE setzt genau bei dieser
Kombination an.

Wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dass eine
ganzheitliche Ruckentherapie, welche unterschiedliche As-
pekte mit einbezieht, langfristig die besten Ergebnisse zeigt.

Daher basiert das neuartige Konzept auf dem Zusammen-
spiel von Schmerzbehandlung, Bewegung, Stabilisierung
der Rumpfmuskulatur sowie Entspannung. Auf diese Weise
stellt MOTION IS MEDICINE mich als Patienten und meine
ganzheitliche Therapie in den Mittelpunkt — mit meinem
personlichen Plan zur Starkung des Ruckens und fUr mehr
Bewegung im Alltag.

Neben Wissen zur Anatomie der Wirbelsaule und zu még-
lichen Ursachen von Riickenschmerzen beinhaltet diese
Broschiire alle Informationen zu MOTION IS MEDICINE
und zu ,Mein Plan fir einen gesunden Riicken”.

Mehr findest du unter www.djo-bewegt.de
Bitte vergewissere dich bei deinem Arzt, ob alle hier

genannten Ubungen, Tipps und das Tragen einer Riicken-
orthese fiir dich zu empfehlen sind.



Drei Saulen rund um meine Wirbelsaule:

DASIST

MOTION IS MEDICINE

Meine
Ruckenorthese

Produktbeispiel

Die Orthese wirkt dem
Schmerz entgegen, gibt mir
Sicherheit und Halt.

Meine Mein
App 12-Wochen-Plan
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Die App mit integriertem Schrittzahler Der 12-Wochen-Plan gibt mir
zeichnet auf, wie viele Schritte gezielte Ubungen, Hilfestellungen
ich am Tag gelaufen bin. und Tipps fur einen starken Ricken
Sie motiviert und unterstitzt mich, und den Umgang mit Stress.

mein BewegungsausmaRB
im Alltag zu steigern.
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Mein Rucken

SO FUNKTIONIERT
DIE WIRBELSAULE

Dass wir mit minimalem Kraftaufwand aufrecht auf zwei
Beinen stehen kdnnen, verdanken wir neben unserer
Muskulatur auch der besonderen Form unserer Wirbel-
saule. Wahrend die Hals- und Lendenwirbelsaule leicht
nach hinten gekrummt sind, sind die Brustwirbelsaule und
das Kreuzbein nach vorne geschwungen. Diese Doppel-
S-Form befahigt uns, in aufrechter Position die Balance
zu halten. Zudem federt sie einen GroBteil der Erschutte-
rungen ab, die durch Bewegungen ausgelost werden und
sonst unmittelbar auf unser Gehirn einwirken wirden.

Die 5 Abschnitte der Wirbelsaule

Unsere Wirbelsaule besteht aus 7 Halswirbeln, 12 Brust-
wirbeln, 5 Lendenwirbeln und dem zu je einem Wirbel
verknocherten Kreuz- und SteiBbein.

Zwischen den beweglichen Wirbeln befinden sich die
Bandscheiben. Diese dienen dazu, StéBe und Erschutte-
rungen durch Bewegung abzudampfen.

Zusammen mit den Bandscheiben sorgen die Wirbelkorper
fUr Stabilitat und gleichzeitig Beweglichkeit der Wirbel-
saule. Dadurch kénnen wir uns strecken, beugen, seitnei-
gen und drehen.

Wirbelbogen Wirbelkorper

Bandscheibe

Facettengelenk

Die Wirbelkarper grenzen an den Wirbelbogen an. Der
von den einzelnen Wirbelkérpern und vom Wirbelbogen
umschlossene Bereich bildet einen unterschiedlich weiten
knochernen Ring, den Wirbelkanal, in dem das Rucken-
mark verlauft.

Im Schutz des Wirbelkanals, der auch Spinalkanal ge-
nannt wird, verlaufen unsere Nervenbahnen. Diese
reichen vom Gehirn aus nach unten und treten jeweils
zwischen den Wirbelkorpern seitlich aus, um sich in die
jeweilige Korperregion zu verzweigen.
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Meine Muskulatur

BAUCH UND RUCKEN -
EIN STARKES TEAM

Rickenmuskulatur

FUr die Stabilitat und Beweglichkeit des Rickens sorgt
unsere Rickenmuskulatur. Die geraden Bauchmuskeln
wirken als Gegenspieler unterstitzend.

Die oberflachliche Rumpfmuskulatur verbindet die Wirbel-
saule mit dem Brustkorb, mit dem Kopf sowie mit den
Armen und Beinen. Rechts und links der Wirbelsaule ver-
laufen zwei starke Muskelstrange vom Becken bis zum
Kopf. Sie sind vor allem fir die Stabilitat wichtig.

Neben der oberflachlichen Rickenmuskulatur spielt die
tieferliegende Ruckenmuskulatur eine wichtige Rolle. Diese
sogenannte Ruckenstrecker-Muskulatur setzt direkt an

der Wirbelsaule an und halt diese aufrecht. Sie ist an allen
Bewegungen der Wirbelsaule beteiligt, zum Beispiel an der
Beugung nach hinten oder zur Seite sowie an der Drehung
nach rechts oder links.

Die Ruckenstreckmuskeln bilden dabei ein ausgeklugeltes
Verspannungssystem, in dem jeder Dornfortsatz eines
Wirbelkorpers mit mehreren Querfortsatzen dartber und
darunter liegender Wirbelkorper durch Muskelzige ver-
bunden ist.

Die groBen oberflachlichen Rickenmuskeln lassen
sich mit Krafttraining gezielt trainieren. Die tiefe
Ruckenmuskulatur hingegen kann am besten
mit sensomotorischen Trainingsreizen, d. h.

mit Ubungen, bei denen die Balance und
Stabilisierung des Rumpfes gefordert ist, auf-
gebaut werden (siehe hierzu auch das Kapitel
sensomatorisches Training, S. 13).

Bauchmuskulatur

Die Muskeln der Bauchwand sind ein wichtiger Gegen-
spieler der tiefer liegenden Rickenmuskulatur und haben
wesentliche Aufgaben bei der Bewegung von Rumpf und
Becken. Sie helfen die Wirbelsaule zu stabilisieren und zu
entlasten und unterstitzen bei der Atmung.

Ziehen sich die Bauchmuskeln, die Beckenbodenmuskula-
tur und das Zwerchfell zusammen, erhoht sich der Druck
in der Bauchhohle. Durch diese sogenannte Bauchpresse
versteift sich der Rumpf und die Lendenwirbelsaule wird
entlastet.

Die Bauchpresse ist besonders wichtig, wenn man schwe-
re Lasten hebt, z.B. eine Getrankekiste. Der Druck auf die
Bandscheiben lasst sich so verringern und gleichzeitig
muss die tiefe Rickenmuskulatur weniger als halb so viel
Kraft aufwenden. FUr eine gesunde, schmerzfreie Wirbel-
saule sind gut trainierte Bauchmuskeln daher besonders
wichtig. Eine Ruckenorthese kann helfen die Bauchpresse
zu unterstutzen.




Woher der Schmerz kommt

VOLKSKRANKHEIT
BEWEGUNGSMANGEL

«f 55 £

Ruckenschmerzen werden am haufigsten durch Verspan-
nungen der Rumpfmuskulatur hervorgerufen. Ausloser
sind insbesondere mangelnde Bewegung und falsche
Bewegungsmuster, wie auch Ubergewicht oder einseitige
Belastungen.

—

,Menschen, die Uber 4 Stunden vor dem
Bildschirm verbringen, haben zu 85 %

Ofter Beschwerden als Menschen, die nur

2 Stunden vor dem Bildschirm verbringen.”

Vgl. Techniker Krankenkasse: Beweg Dich, Deutschland!
TK-Bewegungsstudie (2016)

Wir sind von Natur aus nicht dafir gebaut, 6,5 Stunden am Wenn der Korper langfristig nicht genug Bewegung als
Tag zu sitzen. Unsere Vorfahren waren 10 bis 12 Stunden notigen Ausgleich fur das lange Sitzen bekommt, kénnen
am Tag in Bewegung. Selbst bis zur Industrialisierung vor neben Ruckenschmerzen unter anderem auch Herz-Kreis-
rund 120 Jahren waren 10 bis 12 Stunden Bewegungam Tag  lauf- oder Stoffwechsel-Erkrankungen wie z.B. Diabetes
der Durchschnitt. Erst mit dem Einzug des Computers ent- die Folge sein.

wickelte sich der Bewegungsmangel zur Volkskrankheit.



Wenn der Stress mir
in den Rucken fallt

In vielen Fallen fuhrt eine Kombination aus Bewegungs-
mangel, einseitiger Belastung und Stress zu Riucken-
schmerzen. Wer standig unter Stress und Leistungsdruck
steht oder familiaren Konflikten ausgesetzt ist, fuhlt sich
unzufrieden oder gar traurig und unglicklich. Dadurch
kann sich auch der Ricken verspannen, was auf Dauer zu
Schmerzen fuhrt. Die Schmerzen wiederum férdern die Un-
zufriedenheit der Betroffenen. Soist er schlieBlich da - der
Teufelskreis aus Stress und Ruckenschmerz.

.Fast die Halfte der Befragten, die unter

stressbedingter Erschdpfung leiden,

haben oft oder standig Rickenprobleme.”

Vgl. Techniker Krankenkasse: Beweg Dich, Deutschland!
TK-Bewegungsstudie (2016)

Wer unter Stress und zusatzlich unter Rickenbeschwer-
den leidet, fUhlt sich in vielen Fallen zu erschopft, um
sich zu bewegen. Bewegungsmangel férdert die RUcken-
schmerzen zusatzlich. Die Betroffenen sind umso mehr
in dem Teufelskreis gefangen.

Der enge Zusammenhang zwischen Bewegungsmangel,
Stress und Rickenschmerzen verdeutlicht, dass bei der
ganzheitlichen Therapie von Ruckenbeschwerden neben
der Behandlung der Symptome auch die Lebenssituation
des Einzelnen im Mittelpunkt stehen muss.



Die optimale Unterstutzung
meiner Therapie

MOTION IS MEDICINE -
DREISAULEN RUND UM
MEINE WIRBELSAULE

Meine
Ruckenorthese

Sie stitzt und stabilisiert meine Wirbelsaule. Die Schmerz-
linderung wird gefordert und ich bewege mich wieder
schmerzfreier. DarUber hinaus kann ich - wie zahlreiche
Patienten — meine Schmerzmitteleinnahme nach und nach
reduzieren, was wiederum die Lebensqualitat verbessert.

Meine Ruckenorthese soll mich auBerdem daran erinnern,
gerade zu sitzen und Gegenstande rickenschonend zu
tragen oder zu heben. Produktbeispiel

,Eine Ruckenorthese fordert die Mobilitat
des Patienten, indem die gezielte Entlastung
Sicherheit gibt und durch Schmerzreduktion

vermehrte Aktivitat erméglicht.”

Vgl. Habetha: Sichtung, Sammlung und Auswertung der
verfigbaren Belege zur Wirksamkeit von Orthesen bei
Kreuzschmerz sowie bei Osteoporose. IGSF Institut fur
Gesundheits-System-Forschung GmbH (2016)

Wann und wie lange sollte ich meine Riickenorthese
tragen?

Diese Frage kann jeder Einzelne nur individuell fUr sich
selbst beantworten. Grundsatzlich gilt, dass die Orthese
besonders dann helfen soll, wenn unter Belastung
Schmerzen bestehen und eine Stitze Linderung verschafft.

10
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MOTION IS MEDICINE
Therapie, die mich bewegt.

Meine App: B i
DJObeweqgt o |

o '
Bewegung und Beweglichkeit gehdren zusammen. Das / O

eine fordert das andere und tragt zu einer gesteigerten — : L
Lebensqualitat sowie zur Schmerzlinderung bei. e e
i i35
Meine App mit integriertem Schrittzahler hilft mir darum 1 :'; <
bei der Selbstkontrolle und motiviert mich, jeden Tag . 2 e
mein personliches Schrittziel zu erreichen. So unter- TR o
stitzt sie mich, meine schmerzfreie Bewegung Stick far _ o Lade dir die DJObewegt-App

Stick zu erhalten oder zu steigern. auf dein Smartphone.

Mehr Infos unter: www.djo-bewegt.de/meine-app

,Bei der Therapie von Patienten mit Vgl. Takahashi, et. al.: Therapeutic efficacy of nonsteroidal
anti-inflammatory drug therapy versus exercise therapy in

Riickenschmerz konnte durch Bewegung patients with chronic nonspecific low back pain. Fukushima
Journal of Medical Science (2017)

nach 3 Monaten die gleiche Schmerz-

linderung erreicht werden wie durch die

Gabe von Schmerzmitteln. Die Lebens-

qualitat verbesserte sich nur bei Patienten,

die die Bewegungstherapie erhielten.”
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Mein personlicher
12-Wochen-Plan

Im Durchschnitt sitzen wir 6,5 Stunden am Tag, noch dazu
oft gekrdmmt und verspannt. Das nimmt uns unser Rucken
im wahrsten Sinne krumm. Doch dabei stellt sich die Frage:
Welche Art von Bewegung ist die richtige fur mich? Wie
stark muss ich meinen Rucken in Bewegung bringen? Wie
individuell und flexibel muss meine Ruckentherapie sein?
Nach Antworten auf diese Fragen sowie nach Moglichkei-
ten zur Diagnose, Vorbeugung und Therapie von Rucken-
schmerzen forscht seit 2011 das vom Bundesinstitut fur
Sportwissenschaft initiierte Projekt ,Ran Rucken”.

Die Ergebnisse dieser Untersuchungen sollen sowohl

dem Spitzensport als auch der Gesamtgesellschaft zu-
gutekommen. Der Fokus des Projektes liegt dabei auf der
Entwicklung von Therapie- und Praventionskonzepten, die
korperliche Aktivitat in den Mittelpunkt stellen und in den
taglichen Alltag einflieBen lassen. Dazu wurde unter ande-
rem untersucht, inwieweit Muskeln und Nervensystem, die

Die 3 Elemente des 12-Wochen-Plans

die Wirbelsaule stabilisieren und kontrollieren, auf kdrper-
liche Belastungen und Storreize reagieren. Als ein Ergeb-
nis dieser Untersuchungen wurde ein Trainingsprogramm
bestehend aus sensomatorischen Ruckentbungen ent-
wickelt, welches auf den nachsten Seiten naher erlautert
wird. Mehr Informationen zu ,Ran Ricken” erfahrst du unter
www.ranruecken.de.

Mit diesen sensomotorischen Ubungen, Tipps wie man sei-
ne Bewegung schrittweise steigern kann, Entspannungs-
Ubungen und allerlei Wissenswertem zur Rickengesund-
heit begleitet der 12-Wochen-Plan dich auf deinem Weg zu
einem gesunden Rucken.

Deinen personlichen 12-Wochen-Plan erhaltst du direkt
von deinem behandelnden Arzt.

SENSOMOTORISCHE
RUCKENUBUNGEN

,30 Minuten Rickentbungen, dreimal die

BEWEGUNG

ENTSPANNUNG

Vgl. Ko, Ha, Yook, Kang: Effects

of 12-week lumbar stabilization

Woche, ausgefuhrt Gber einen Zeitraum

exercise and sling exercise on

lumbosacral region angle, lumbar

von 3 Monaten, haben signifikant positive

muscle strength, and pain scale

of patients with chronic low back

Auswirkungen auf Muskelkraft und -starke

sowie auf die Flexibilitat der Wirbelsaule.

Vor allem fuhren regelméBige Ubungen zu

einer Schmerzlinderung und sind damit ein
nutzlicher therapeutischer Ansatz bei

Ruckenschmerzen.”

pain. Journal of Physical Therapy




Element 1

Sensomotorische Rickentbungen

In ,Ran Rucken” wurden ca. 8000 Personen in 34 Einzel-
projekten untersucht und beraten. Ein wichtiges Ergebnis
dieser Studien ist, dass ein dreimonatiges sensomoto-
risches Training die Kraft der Rickenstrecker deutlich
verbessern kann. Zusatzlich nahmen die Schmerzen der
Betroffenen ab und die Funktion der RUckenmuskulatur hat
sich nachhaltig verbessert. Das auf diesen Ergebnissen auf-
bauende Trainingsprogramm ist ein wesentlicher Bestand-
teil deines Therapieplans, der dich die nachsten 12 Wochen
begleiten wird.

Wie viele verschiedene Ubungen beinhaltet das
Ricken-Programm?

Mein 12-Wochen-Plan besteht aus vier unterschiedlichen
sensomotorischen und kraftigenden Trainingsubungen far
den Rumpf:

- 4-FUBler-Stand
- Kreuzheben/Rudern
- Ballen-/Fersenstand

- Seitstitz

Was ist sensomotorisches Training?

Dieser Begriff bezeichnet Ubungen, bei denen der Korper
schnell und spontan auf Storreize reagieren muss und
somit die tiefergelegene Rickenmuskulatur trainiert. Das
kann durch Balanceakte auf weichem, wackligem Unter-
grund oder durch Ausgleichen von seitlichen Stérungen
des Gleichgewichts geubt werden.

@
Die besten Erfolge werden erzielt, wenn die Ubungen

selbststandig 3 x pro Woche Uber 12 Wochen mit einer
Dauer von jeweils 30 Minuten durchgefthrt werden.

Wie oft sollte ich die Ubungen durchfihren?

Brauche ich fiir die Ubungen spezielles Trainingsmaterial?

Bei einigen Ubungen empfiehlt sich eine instabile Unterlage
(z.B. Weichschaummatte oder Kissen), um den Schwierig-
keitsgrad zu erhohen. Zusatzlich konnen Kleinhanteln oder
alternativ gefillte Wasserflaschen bei einigen Ubungen
verwendet werden. Jedoch sollte das Gewicht mit dem Arzt

bestimmt werden.
(=D




Sthe 1 Meine 1. Woche

m Ausgangsposition m Trainingsmaterial Ubungseinheiten

Knie dich mit allen Vieren auf den  Wechsel von Katzenbuckel nicht erforderlich Anzahl: 3 Satze
Boden. und Pferderiicken (Hohlkreuz- Umnfand: 10Wdh
position) im 4-FiiBler-Stand. ang. ‘

—

Stelle die Knie hiuftbreit ausein-
ander und stutze dich mit deinen Kehre zwischen den Wechseln
Fausten schulterbreit ab. immer wieder in die Ausgangs-
position zurtck.

Pause: max.
30 Sek.

Halte den Rucken gerade und den
Kopfin Verlangerung der Wirbel-  Halte den Kopf wahrend der
saule. Ubung still.

o
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Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

2 Stelle deine FUBe parallel und Rudern im hiiftbreiten Stand mit (=D Anzahl: 3 Satze
huftbre|t‘auf und boeuge leicht Zusatzlast. Umfang: 10 Wdh.
deine Knie (20-45°). . . )

Ziehe die gestreckten Arme 3hn- p ;
Neige deinen Oberkdrper nach lich wie bei einem Ruderzug nach AUSE: ?Oa)é K
vorne und halte den Kopf in Ver- hinten und die Zusatzlast bis an ex
langerung der Wirbelsaule. den Korper (Schulterblatter zu-

sammenfihren).

Halte die Zusatzlast mit nach
unten gestreckten Armen vor dem Fuhre die Arme/Ellenbogen auch
Korper. wieder eng am Korper zuruck.

Halte Rumpf und Beine wahrend
der Ubung still.

KREUZHEBEN/RUDERN

g

M

(=] Zusatzlast (z. B. Kleinhanteln oder gefillte Wasserflaschen) @ Instabile Unterlage (z. B. Weichschaummatte oder Kissen)



Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

W

BALLEN-/FERSENSTAND

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

o

SEITSTUTZ

Stelle dich hiftbreit auf und
beuge leicht deine Knie (< 20°).

Stitze deine Hande in die HUfte,
halte den Oberkorper aufrecht
und richte den Blick nach vorne.

Gehe auf dem Boden in den
Seitstitz.

Der stdtzende Ellenbogen befin-
det sich direkt unter der Schulter,
der andere Arm liegt auf dem
Oberkarper.

Die Beine liegen Ubereinander, die
Knie- und Huftgelenke werden
ungefahr rechtwinklig angebeugt.

Halte den Oberkorper aufrecht
und den Blick nach vorne ge-
richtet.

Meine 1. Woche

Beidbeiniger Stand und Wechsel
von Ballen- und Zehenstand.

Wechsle vom Ballen- in den
Fersenstand.

Hebe im Ballenstand die Fersen
so weit wie moglich und im Fer-
senstand die Zehen so weit wie
moglich.

Verandere die Position deiner
Beine und deines Rumpfes nicht.

"

y
P\

(Kurzer) Seitstiitz mit Becken
losen und absenken.

Drucke dich dabei aus der
Schulter raus.

Achte darauf, dass der Ellenbogen
sich direkt unter der Schulter
befindet und das Becken in der
Bewegung nicht rotiert.

Ubungseinheiten geschafft?

Dann hier abhaken und zur nachsten Stufe! .

nicht erforderlich

nicht erforderlich

Anzahl:
Umfang:

Pause:

Anzahl:
Umfang:

Pause:

3 Satze
10 Wdh.

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

3 Satze
10 Wdh.

max.
30 Sek.
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Stufe 2

—

4-FUSSLER-STAND

Knie dich mit allen Vieren auf den
Boden.

Stelle die Knie hiuftbreit ausein-
ander und stUtze dich mit deinen
Fausten schulterbreit ab.

Halte den Rucken gerade und den
Kopf in Verlangerung der Wirbel-
saule.

Meine 2. Woche

Beugen und Strecken des
diagonalen Armes/Beines im
4-FuBler-Stand.

Fuhre zunachst diagonal Arm und
Bein zur Kérpermitte und dann
jeweils gestreckt nach oben (z.B.
rechter Arm und linkes Bein).

Halte Rumpf und Kopf wahrend
der Ubung still und den stutzen-
den Arm gestreckt.

nicht erforderlich

Anzahl:
Umfang:

Pause:

3 Satze
5 Wadh.

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

N

KREUZHEBEN/RUDERN

Stelle deine FuBe parallel und
huftbreit auf und beuge leicht
deine Knie (20-45°).

Neige deinen Oberkorper nach
vorne und halte den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Halte die Zusatzlast mit nach
unten gestreckten Armen vor dem
Korper.

Verwende bei dieser Ubung eine
instabile Unterlage unter deinen
FuBen.

(=] Zusatzlast (z. B. Kleinhanteln oder gefillte Wasserflaschen)

Rudern im hiiftbreiten Stand
mit Zusatzlast auf instabiler
Unterlage.

Ziehe die gestreckten Arme ahn-
lich wie bei einem Ruderzug nach
hinten und die Zusatzlast bis an
den Korper (Schulterblatter zu-
sammenfihren).

Fuhre die Arme/Ellenbogen auch
wieder eng am Korper zuruck.

Halte Rumpf und Beine wahrend
der Ubung still.

- m

)

’/\ A~
\
\‘

Q@

(=h
&

Anzahl:
Umfang:

Pause:

3 Satze
10 Wdh.

max.
30 Sek.

@ Instabile Unterlage (z. B. Weichschaummatte oder Kissen)



M Ausgangsposition m Trainingsmaterial Ubungseinheiten

W

BALLEN-/FERSENSTAND

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

o

SEITSTUTZ

Stelle dich huftbreit auf und
beuge leicht deine Knie (< 20°).

Stltze deine Hande in die Hifte,
halte den Oberkorper aufrecht
und richte den Blick nach vorne.

Verwende bei dieser Ubung eine
instabile Unterlage unter deinen
FuBen.

Gehe auf dem Boden in den
Seitstitz.

Der stutzende Ellenbogen befin-
det sich direkt unter der Schulter,
der andere Arm liegt auf dem
Oberkarper.

Die Beine liegen Ubereinander, die
Knie- und Huftgelenke werden
ungefahr rechtwinklig angebeugt.

Halte den Oberkdrper aufrecht
und den Blick nach vorne ge-
richtet.

Meine 2. Woche

Beidbeiniger Stand und Wechsel
von Ballen- und Zehenstand auf
instabiler Unterlage.

Wechsle vom Ballen- in den
Fersenstand.

Hebe im Ballenstand die Fersen
so weit wie moglich und im Fer-
senstand die Zehen so weit wie
maoaglich.

Verandere die Position deiner
Beine und deines Rumpfes nicht.

Seitstiitz mit Becken gehoben
halten.

Hebe das Becken in Verlangerung
des Rumpfes vom Boden und hal-
te die Position fir 30 Sekunden.

Ubungseinheiten geschafft?

Dann hier abhaken und zur nachsten Stufe! .

&

nicht erforderlich

Anzahl:
Umfang:

Pause:

Anzahl:
Umfang:

Pause:

3 Satze
10 Wdh.

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

3 Satze

30 Sek.
pro Seite

max.
30 Sek.
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Stufe 3

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

—

4-FUSSLER-STAND

Knie dich mit allen Vieren auf den
Boden.

Stelle die Knie hiuftbreit ausein-
ander und stUtze dich mit deinen
Fausten schulterbreit ab.

Halte den Rucken gerade und den
Kopf in Verlangerung der Wirbel-
saule.

Verwende bei dieser Ubung eine
instabile Unterlage unter deinen
Knien.

Meine 3. Woche

Heben und Senken des diagona-
len Armes/Beines im 4-FiBler-
Stand auf instabiler Unterlage.

Fuhre zunachst diagonal Arm und
Bein zur Kérpermitte und dann
jeweils gestreckt nach oben.

Halte Rumpf und Kopf wahrend
der Ubung still und den stutzen-
den Arm gestrecket.

&

Anzahl:
Umfang:

Pause:

3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

N

KREUZHEBEN/RUDERN

Stelle dich parallel und huftbreit
in den Ballenstand (Fersen haben
keinen Kontakt zum Boden) und
beuge leicht deine Knie

(20-45°).

Neige deinen Oberkdrper nach
vorne und halte den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Halte die Zusatzlast mit nach
unten gestreckten Armen vor
dem Karper.

(=] Zusatzlast (z. B. Kleinhanteln oder gefillte Wasserflaschen)

Rudern im hiftbreiten Ballen-
stand (Fersen in der Luft) mit
Zusatzlast.

Ziehe die gestreckten Arme ahn-
lich wie bei einem Ruderzug nach
hinten und die Zusatzlast bis an
den Korper (Schulterblatter zu-
sammenfihren).

Fuhre die Arme/Ellenbogen auch
wieder eng am Korper zuruck.

Halte Rumpf und Beine wahrend
der Ubung still.

0=

Anzahl:
Umfang:

Pause:

3 Satze
10 Wdh.

max.
30 Sek.

@ Instabile Unterlage (z. B. Weichschaummatte oder Kissen)



M Ausgangsposition Ausfiihrung Trainingsmaterial Ubungseinheiten

W

BALLEN-/FERSENSTAND

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

o

SEITSTUTZ

Stelle dich auf ein Bein und beuge
leicht das Knie (< 20°). Stitze dich
bei Bedarf an der Wand ab.

Strecke das andere Bein (Spiel-
bein) leicht nach hinten mit der
FuBspitze nach vorne.

Stitze deine Hande in die Hifte,
halte den Oberkorper aufrecht
und den Blick nach vorne ge-
richtet.

Gehe auf dem Boden in den
Seitstitz.

Der stutzende Ellenbogen befin-
det sich direkt unter der Schulter,
der andere Arm liegt auf dem
Oberkarper.

Die Beine liegen Ubereinander, die
Knie- und Huftgelenke werden
ungefahr rechtwinklig angebeugt.

Halte den Oberkdrper aufrecht
und den Blick nach vorne ge-
richtet.

Meine 3. Woche

Einbeinstand mit Hiiftabduktion
des Spielbeines.

Hebe und senke abwechselnd
das Spielbein, ohne dabei deinen
Rumpf zu bewegen.

Beim Heben wird das gestreckte
Spielbein seitlich gehoben, beim
Senken wird es zum Standbein
zurUckgefuhrt.

Seitstutz mit Becken heben und
senken.

Hebe das Becken so hoch wie
moglich aus der angehobenen
Situation und senke es in Verlan-
gerung zum Rumpf wieder ab.

Achte darauf, dass das Becken
wahrend der Ubung keinen Kon-
takt zum Boden hat.

Ubungseinheiten geschafft?

Dann hier abhaken und zur nachsten Stufe! .

nicht erforderlich

nicht erforderlich

Anzahl: 3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

Umfang:

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.

Pause: 30 Sek.

Anzahl: 3 Satze
Umfang: 10 Wdh.
pro Seite
Pause: max.
30 Sek.
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Stufe 4

Meine 4. Woche

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

Begib dich mit allen Vieren auf
den Boden.

—

Stitze deine FUBe in huftbreitem
Abstand und die Fauste in schul-
terbreiter Position ab.

Die Knie berthren den Boden
nicht.

Halte den Ricken gerade und
den Kopf in der Verlangerung der
Wirbelsaule.

4-FUSSLER-STAND

Diagonale Arm- und Beinstre- nicht erforderlich Anzahl: 3 Satze
ckung mit aufgestiitzten Handen .
und FBen im 4-FiiBler-Stand. CmiEng: S

pro Seite
Strecke diagonal Arm und Bein -

Position
nach oben.

kurz halten
Vermeide es, Hand und FuB (2 Sek.)
abzusetzen.

Pause: max.

Halte den Kopf still und achte 30 Sek.
darauf, dass dein Becken nicht
seitlich abkippt.

:,ijj | — \ ‘

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

2 Stelle dich parallel und huftbreit
in den Ballenstand (Fersen haben
keinen Kontakt zum Boden) und
beuge leicht deine Knie (20-45°).

Neige deinen Oberkdrper nach
vorne und halte den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Halte die Zusatzlast mit nach
unten gestreckten Armen vor dem
Korper.

Verwende bei dieser Ubung eine
instabile Unterlage unter deinen
FuBen.

KREUZHEBEN/RUDERN

Rudern im hiiftbreiten Ballen- (=D Anzahl: 3 Satze
stand (Fersen in der Luft) mit Zu- ;

satzlast auf instabiler Unterlage. @ Umfang: 10 Wah.
Ziehe die gestreckten Arme ahn- FRdse ?Oagek

lich wie bei einem Ruderzug nach
hinten und die Zusatzlast bis an
den Korper (Schulterblatter zu-
sammenfihren).

Fuhre die Arme/Ellenbogen auch
wieder eng am Korper zuruck.

Halte Rumpf und Beine wahrend
der Ubung still.

20 (=D Zusatzlast (z. B. Kleinhanteln oder gefillte Wasserflaschen) @ Instabile Unterlage (z. B. Weichschaummatte oder Kissen)



M Ausgangsposition Ausfiihrung Trainingsmaterial Ubungseinheiten

W

BALLEN-/FERSENSTAND

o

SEITSTUTZ

Stelle dich auf ein Bein und beuge
leicht das Knie (< 20°).

Das andere Bein (Spielbein) bleibt
gestreckt und zeigt leicht nach
hinten mit der FuBspitze nach
vorne. Ziehe die Zehenspitzen des
Spielbeines an.

Stitze deine Hande in die Hifte,
halte den Oberkorper aufrecht
und leicht nach vorne gebeugt
und deinen Kopf in der Verlange-
rung der Wirbelsaule.

Meine 4. Woche

Einbeinstand mit Hiftabduktion
und Extension des Spielbeins.

FUhre das gestreckte Spielbein
erst nach hinten und dann zur
Seite.

Dein Oberkorper bleibt aufrecht.

\ |
\‘\\i

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

Gehe auf dem Boden in den
Seitstitz.

Der stutzende Ellenbogen ist
direkt unter der Schulter, der
andere liegt am Oberkdrper.

Verwende unter dem stutzen-
den Ellenbogen eine instabile
Unterlage.

Die Beine Ubereinander, Knie
rechtwinklig angebeugt.

Halte den Oberkdrper aufrecht
und den Blick nach vorne
gerichtet.

Seitstiitz mit Becken heben und
senken auf instabiler Unterlage.

DrUcke dich aus der Schulter raus
und hebe das Becken so hoch wie
moglich aus der angehobenen
Situation und senke es in Verlan-
gerung zum Rumpf wieder ab.

Achte darauf, dass das Becken
wahrend der Ubung keinen
Kontakt zum Boden hat.

Ubungseinheiten geschafft?

Dann hier abhaken und zur nachsten Stufe! .

nicht erforderlich

"

| ‘ -0
\ |

&

Anzahl:
Umfang:

Pause:

Anzahl:
Umfang:

Pause:

3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

3 Satze
10 Wdh.

max.
30 Sek.
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Stufe 5

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

&

—

4-FUSSLER-STAND

Begib dich mit allen Vieren auf
den Boden.

Stitze deine FUBe in huftbreitem
Abstand und die Fauste in schul-
terbreiter Position ab.

Die Knie berthren den Boden
nicht.

Halte den Ricken gerade und
den Kopf in der Verlangerung der
Wirbelsaule.

Verwende bei dieser Ubung eine
instabile Unterlage unter deinen
FuBen.

Meine 5. Woche

Diagonale Arm- und Beinstre-
ckung mit aufgestiitzten Handen
und FiiBen im 4-FiBler-Stand auf
instabiler Unterlage.

Strecke diagonal Arm und Bein
nach oben.

Vermeide es, Hand und FuB
abzusetzen.

Halte den Kopf still und achte
darauf, dass dein Becken nicht
seitlich abkippt.

Anzahl:
Umfang:

Pause:

3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

2

KREUZHEBEN/RUDERN

22

Stelle deine FiUBe parallel und
huftbreit auf und beuge leicht
deine Knie (20-45°).

Neige deinen Oberkdrper nach
vorne und halte den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Halte die Zusatzlast mit nach
unten gestreckten Armen vor
dem Karper.

(=] Zusatzlast (z. B. Kleinhanteln oder gefillte Wasserflaschen)

Einarmiges Rudern im hiiftbrei-
ten Stand mit Zusatzlast.

Rudere abwechselnd mit dem
linken und dem rechten Arm.

Der gestreckte Arm wird ahnlich
wie bei einem Ruderzug nach hin-
ten und die Zusatzlast bis an den
Korper gezogen (Schulterblatter
zusammenfihren).

Fuhre den Arm/Ellenbogen auch
wieder eng am Karper zuruck.

Halte Rumpf und Beine wahrend
der Ubung still.

0=

Anzahl:
Umfang:

Pause:

3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

@ Instabile Unterlage (z. B. Weichschaummatte oder Kissen)



M Ausgangsposition m Trainingsmaterial Ubungseinheiten

3

BALLEN-/FERSENSTAND

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

o

SEITSTUTZ

Stelle dich auf ein Bein und beuge
leicht das Knie (< 20°).

Das andere Bein (Spielbein) bleibt
gestreckt und zeigt leicht nach
hinten mit der FuBspitze nach
vorne. Ziehe die Zehenspitzen des
Spielbeines an.

Stdtze deine Hande in die Hifte,
halte den Oberkorper aufrecht
und leicht nach vorne gebeugt
und deinen Kopf in der Verlange-
rung der Wirbelsaule.

Verwende bei dieser Ubung eine

instabile Unterlage unter deinen
FuBen.

Gehe auf dem Boden in den Seit-
stutz. Der stutzende Ellenbogen
befindet sich direkt unter der
Schulter, der nicht stitzende Arm
liegt auf dem Oberkaorper.

Die Beine sind gestreckt, das
obere Bein steht vor dem unteren.

Ellenbogen und Knie durfen bei
Bedarf weich unterlagert werden.

Halte den Oberkdrper aufrecht
und den Blick nach vorne ge-
richtet.

Meine 5. Woche

Einbeinstand mit Hiftabduktion
und Extension des Spielbeines
auf instabiler Unterlage.

FUhre das gestreckte Spielbein
erst nach hinten und dann zur
Seite.

Dein Oberkorper bleibt aufrecht.

Seitstiitz mit gestreckten Beinen
und Becken halten.

DrUcke dich aus der Schulter
raus und hebe das Becken in
Verlangerung des Rumpfes vom
Boden. Halte die Position far

30 Sekunden.

Achte darauf, dass das Becken in
der Bewegung nicht rotiert.

Ubungseinheiten geschafft?

Dann hier abhaken und zur nachsten Stufe! .

&

nicht erforderlich

Anzahl:
Umfang:

Pause:

Anzahl:
Umfang:

Pause:

3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

3 Satze

30 Sek.
pro Seite

max.
30 Sek.
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Stufe 6

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

—

4-FUSSLER-STAND

Begib dich mit allen Vieren auf
den Boden.

Stitze deine FUBe in huftbreitem
Abstand und die Fauste in schul-
terbreiter Position ab.

Die Knie berthren den Boden
nicht.

Halte den Ricken gerade und
den Kopf in der Verlangerung der
Wirbelsaule.

Meine 6. Woche

Rumpfrotation im 4-FiBler-
Stand mit gestitzten Handen
und FiiBen.

Strecke zundchst einen Arm nach
vorne und hebe ihn dann nach
auBen, sodass dein Rumpf ratiert.
Folge der Bewegung mit dem
Kopf.

Achte darauf, dass dein Becken
nicht abkippt.

Dein Rucken sollte gerade und
dein stutzender Arm gestreckt
bleiben.

Anzahl: 3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

nicht erforderlich

Umfang:

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

Pause:

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

2

KREUZHEBEN/RUDERN

24

Stelle dich parallel und huftbreit
in den Ballenstand und beuge
leicht deine Knie (20-45°).

Neige deinen Oberkdrper nach
vorne und halte den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Halte die Zusatzlast mit nach
unten gestreckten Armen vor dem
Korper.

(=] Zusatzlast (z. B. Kleinhanteln oder gefillte Wasserflaschen)

Einarmiges Rudern mit
Rumpfrotation im hiftbreiten
Ballenstand (Fersen in der Luft)
mit Zusatzlast.

Rudere abwechselnd mit dem
linken und dem rechten Arm.

Drehe nach jedem Ruderzug (Arm
ist am Korper) den Rumpf zur ge-
offneten Seite (Arm am Korper).

Rotiere dabei nicht mit dem
Becken.

Fuhre die Arme/Ellenbogen auch
wieder eng am Kaorper zuruck.

Anzahl: 3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

(=h
Umfang:

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

Pause:

@ Instabile Unterlage (z. B. Weichschaummatte oder Kissen)



M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

W

BALLEN-/FERSENSTAND

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

4

SEITSTUTZ

Stelle dich mit einem Bein auf den
Boden in den Ballenstand und
beuge leicht das Knie (< 20°).

Das andere Bein (Spielbein) bleibt
gestreckt und zeigt leicht nach
hinten mit der FuBspitze nach
vorne. Ziehe die Zehenspitzen des
Spielbeines an.

Stitze deine Hande in die Hifte,
halte den Oberkorper aufrecht
und leicht nach vorne gebeugt
und deinen Kopf in der Verlange-
rung der Wirbelsaule.

Gehe in den Seitstutz.

Der stutzende Ellenbogen befin-
det sich direkt unter der Schulter,
der andere Arm liegt auf dem
Oberkarper.

Die Beine sind gestreckt, das
obere Bein steht vor dem unteren.

Halte den Oberkdrper aufrecht
und den Blick nach vorne ge-
richtet.

Verwende bei dieser Ubung eine
instabile Unterlage unter dem
Ellenbogen.

Meine 6. Woche

Einbeinballenstand (Ferse in
der Luft) mit Hiiftabduktion und
Extension des Spielbeines.

FUhre das gestreckte Spielbein
erst nach hinten und dann zur
Seite.

Dein Oberkorper bleibt aufrecht.

Seitstiitz mit gestreckten Beinen
und Becken gehoben halten auf
instabiler Unterlage.

DrUcke dich aus der Schulter
raus und hebe das Becken in
Verlangerung des Rumpfes vom
Boden. Halte die Position far

30 Sekunden.

Achte darauf, dass das Becken in
der Bewegung nicht raotiert.

Ubungseinheiten geschafft?

Dann hier abhaken und zur nachsten Stufe! .

nicht erforderlich

&

Anzahl:
Umfang:

Pause:

Anzahl:
Umfang:

Pause:

3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

3 Satze

30 Sek.
pro Seite

max.
30 Sek.
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Stufe 7

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

—

4-FUSSLER-STAND

Begebe dich mit allen Vieren auf
den Boden.

Stitze deine FiBe in hiftbreitem
Abstand und die Fauste in
schulterbreiter Position ab.

Die Knie berthren den Boden
nicht.

Halte den Rucken gerade und
den Kopf in der Verlangerung der
Wirbelsaule.

Stitze bei dieser Ubung deine
FuBe auf eine instabile Unterlage.

\

|
p— | |
[ |
{ | [

prauu L

Meine 7. Woche

Rumpfrotation im 4-FiBler-
Stand mit gestitzten Handen und
FiBen auf instabiler Unterlage.

Strecke zunachst einen Arm nach
vorne und hebe ihn dann nach
auBen, so dass dein Rumpf rotiert.
Folge der Bewegung mit dem
Kopf.

Achte darauf, dass dein Becken
nicht abkippt.

Dein Rucken sollte gerade und
dein stutzender Arm gestreckt
bleiben.

r/ | \
- ;‘\f\\
q

=

=- 1\

Anzahl: 3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

&

Umfang:

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

Pause:

Ny

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

2

KREUZHEBEN/RUDERN

26

Stelle deine FiUBe parallel und
haftbreit auf eine instabile Unter-
lage und beuge leicht deine Knie
(20-45°).

Neige deinen Oberkdrper nach
vorne und halte den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Halte die Zusatzlast mit nach
unten gestreckten Armen vor dem
Korper.

(=] Zusatzlast (z. B. Kleinhanteln oder gefillte Wasserflaschen)

Einarmiges Rudern mit Rumpf-
rotation im hiftbreiten Stand mit
Zusatzlast auf instabiler Unter-
lage.

Rudere abwechselnd mit dem
linken und dem rechten Arm.

Drehe nach jedem Ruderzug den
Rumpf zur gedffneten Seite (Arm
am Karper).

Rotiere dabei nicht mit dem Be-
cken. Fuhre die Arme/Ellenbogen
auch wieder eng am Karper zu-
ruck.

Anzahl: 3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

(=h
&

Umfang:

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

Pause:

@ Instabile Unterlage (z. B. Weichschaummatte oder Kissen)



Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

3

BALLEN-/FERSENSTAND

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

4

SEITSTUTZ

Stelle dich mit einem Bein auf eine
instabile Unterlage in den Ballen-
stand und beuge leicht das Knie
(<20°).

Das andere Bein (Spielbein) bleibt
gestreckt und zeigt leicht nach
hinten mit der FuBspitze nach
vorne. Ziehe die Zehenspitzen des
Spielbeines an.

Stitze deine Hande in die Hifte,
halte den Oberkorper aufrecht
und leicht nach vorne gebeugt
und deinen Kopf in der Verlange-
rung der Wirbelsaule.

Meine 7. Woche

Einbeinballenstand (Ferse in
der Luft) mit Hiiftabduktion und
Extension des Spielbeines auf
instabiler Unterlage.

Flhre das gestreckte Spielbein
erst nach hinten und dann zur
Seite.

Dein Oberkorper bleibt aufrecht.

Ubungseinheiten geschafft?

Dann hier abhaken und zur nachsten Stufe! .

&

Anzahl:
Umfang:

Pause:

3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

Gehe in den Seitstutz.

Der stutzende Ellenbogen
befindet sich direkt unter der
Schulter, der nicht stitzende Arm
liegt auf dem Oberkorper.

Die Beine sind gestreckt, das
obere Bein steht vor dem unteren.

Halte den Oberkarper aufrecht
und den Blick nach vorne ge-
richtet.

Verwende bei dieser Ubung eine
instabile Unterlage unter dem
Ellenbogen.

Seitstiitz mit gestreckten Beinen
und Becken heben/senken.

DrUcke dich aus der Schulter
raus und hebe das Becken in
Verlangerung des Rumpfes vom
Boden. Halte die Position fir

30 Sekunden.

Achte darauf, dass das Becken in
der Bewegung nicht rotiert.

&

Anzahl:

Umfang:

Pause:

3 Satze

30 Sek.
pro Seite

max.
30 Sek.
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Stufe 8

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

—

4-FUSSLER-STAND

Begib dich mit allen Vieren auf
den Boden.

Strecke deine Beine und stitze
dich mit deinen FUBen in hiftbrei-
ter Position auf einer instabilen
Unterlage ab.

Stltze dich mit deinen Ellenbogen
in schulterbreiter Position ab.

Meine 8. Woche

Unterarmstiitz mit wechsel-
seitigem Heben der Beine auf
instabiler Unterlage.

Hebe deine Beine wechselseitig,
drucke dich dabei aus deinen
Schultern raus.

Achte darauf, dass dein Becken
nicht abkippt und vermeide es,
Hand und FuB abzusetzen.

Richte deinen Blick nach unten
und halte deinen Rumpf stabil.

Anzahl: 3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

&

Umfang:

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

Pause:

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

2

KREUZHEBEN/RUDERN

28

Stelle dich parallel und huftbreit
in den Ballenstand auf eine insta-
bile Unterlage und beuge leicht
deine Knie (20-45°).

Neige deinen Oberkdrper nach
vorne und halte den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Halte die Zusatzlast mit nach
unten gestreckten Armen vor
dem Karper.

Einarmiges Rudern mit Rumpf-
rotation im hiftbreiten Stand mit
Zusatzlast auf instabiler Unter-
lage.

Rudere abwechselnd mit dem
linken und dem rechten Arm.

Drehe nach jedem Ruderzug den
Rumpf zur gedffneten Seite (Arm
am Karper).

Raotiere dabei nicht mit dem
Becken. Fuhre die Arme/Ellen-
bogen auch wieder eng am
Korper zuruck.

(=] Zusatzlast (z. B. Kleinhanteln oder gefillte Wasserflaschen)

Anzahl: 3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

(=h
&

Umfang:

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

Pause:

@ Instabile Unterlage (z. B. Weichschaummatte oder Kissen)



M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

W

BALLEN-/FERSENSTAND

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

4

SEITSTUTZ

Stelle dich parallel und huftbreit
in den Ballenstand auf eine insta-
bile Unterlage.

Halte die Arme neben dem Kaorper
und die Zusatzlast in den Handen.

Halte deinen Oberkorper aufrecht
und den Kopf in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

Gehe auf dem Boden in den Seit-
stutz. Der stutzende Ellenbogen
befindet sich direkt unter der
Schulter, der nicht stitzende Arm
liegt auf dem Oberkarper.

Die Beine sind gestreckt, das
obere Bein ist abgehoben.

Ellenbogen und Knie durfen bei
Bedarf weich unterlagert werden.

Halte den Oberkdrper aufrecht
und den Blick nach vorne ge-
richtet.

Meine 8. Woche

Kniebeugen im Ballenstand
(Fersen in der Luft) mit optio-
naler Zusatzlast auf instabiler
Unterlage.

Gehe in die Kniebeuge, so dass

im Kniegelenk ein rechter Winkel
entsteht. Die Knie Uberragen nicht
die Zehenspitzen.

Schiebe das GesaB nach hinten
und halte deinen Oberkorper
aufrecht.

Seitstiitz mit gestreckten Beinen
- oberes Bein abgehoben mit
Becken heben und senken.

Dricke dich aus der Schulter raus
und hebe das Becken so hoch wie
moglich aus der angehobenen
Situation und senke es in Ver-
langerung zum Rumpf wieder ab.
Lasse das Bein dabei abgehoben.

Achte darauf, dass das Becken
wahrend der Ubung keinen
Kontakt zum Boden hat und in
der Bewegung nicht rotiert.

Ubungseinheiten geschafft?

Dann hier abhaken und zur nachsten Stufe! .

0=

optional

&

nicht erforderlich

Anzahl:
Umfang:

Pause:

Anzahl:
Umfang:

Pause:

3 Satze

10 Wdh.
pro Seite

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

3 Satze

10 Wdh.
pro Seite

max.
30 Sek.
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Stufe 9

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

—

4-FUSSLER-STAND

Begib dich mit allen Vieren auf
den Boden.

Strecke deine Beine und stitze
dich mit deinen FUBen in hift-
breiter Position ab.

Stltze dich mit deinen Ellenbogen
in schulterbreiter Position auf
einer instabilen Unterlage ab.

Meine 9. Woche

Unterarmstiitz mit diagonalem
Heben des Armes und Beines auf
instabiler Unterlage.

Hebe diagonal Arm und Bein.

Achte darauf, dass dein Becken
nicht abkippt und vermeide es,
Hand und FuB abzusetzen.

Richte deinen Blick nach unten
und halte deinen Rumpf stabil.

Anzahl: 3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

&

Umfang:

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

Pause:

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

2

KREUZHEBEN/RUDERN

30

Stelle dich mit einem Bein auf den
Boden und beuge leicht dein Knie
(20-45°).

Neige deinen Oberkdrper nach
vorne und halte den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Halte die Zusatzlast mit nach
unten gestreckten Armen vor dem
Korper.

Einarmiges Rudern mit Rumpf-
rotation im Einbeinstand mit
Zusatzlast.

Rudere abwechselnd mit dem
linken und dem rechten Arm.

Drehe nach jedem Ruderzug (Arm
ist am Korper) den Rumpf zur ge-
offneten Seite (Arm am Korper).

Rotiere dabei nicht mit dem
Becken.

Fuhre die Arme/Ellenbogen auch
wieder eng am Kaorper zuruck.

Anzahl: 3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

(=h
Umfang:

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

Pause:

(=] Zusatzlast (z. B. Kleinhanteln oder gefillte Wasserflaschen)

@ Instabile Unterlage (z. B. Weichschaummatte oder Kissen)



M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

W

BALLEN-/FERSENSTAND

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

4

SEITSTUTZ

Stelle dich parallel und huftbreit
in den Ballenstand auf eine insta-
bile Unterlage.

Halte die Arme neben dem Kaorper
und die Zusatzlast in den Handen.

Halte deinen Oberkorper aufrecht
und den Kopf in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

|

Gehe auf dem Boden in den Seit-
stutz. Der stutzende Ellenbogen
befindet sich direkt unter der
Schulter, der nicht stitzende Arm
liegt auf dem Oberkarper.

Die Beine sind gestreckt, das
obere Bein ist abgehoben.

Halte den Oberkarper aufrecht
und den Blick nach vorne ge-
richtet.

Verwende bei dieser Ubung eine
instabile Unterlage unter den
Ellenbogen.

Meine 9. Woche

Kniebeugen im Ballenstand
(Fersen in der Luft) mit optionaler
Zusatzlast und Beckenkippung
auf instabiler Unterlage.

Gehe in die Kniebeuge, so dass im
Kniegelenk ein rechter Winkel ent-
steht. Die Knie Uberragen nicht die
Zehenspitzen.

Schiebe das GesaB nach hinten und
halte deinen Oberkorper aufrecht.

Kippe nun dein Becken nach
vorne und nach hinten, so dass
du dich zwischen einem leichten
Hohlkreuz und einer Rundrucken-
position hin und her bewegst.

)
90

Seitstiitz mit gestreckten Beinen,
oberes Bein abgehoben, Becken
heben/senken.

Dricke dich aus der Schulter raus
und hebe das Becken so hoch wie
moglich aus der angehobenen
Situation und senke es in Ver-
langerung zum Rumpf wieder ab.
Lasse das Bein dabei abgehoben.

Achte darauf, dass das Becken
wahrend der Ubung keinen
Kontakt zum Boden hat und in
der Bewegung nicht raotiert.

Ubungseinheiten geschafft?

Dann hier abhaken und zur nachsten Stufe!

&

(=D Anzahl: 3 Satze
Umfang: 10 Wdh.
pro Seite
optional Pause: max.
P 30 Sek.

@ Anzahl: 3 Satze
Umfang: 10 Wdh.
pro Seite
Pause: max.
30 Sek.

31



Stufe 10

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

—

4-FUSSLER-STAND

Begebe dich mit allen Vieren auf
den Boden.

Strecke deine Beine und stitze
dich mit deinen FUBen in hift-
breiter Position ab.

Stltze dich mit deinen Ellenbogen
in schulterbreiter Position auf
einer instabilen Unterlage ab.

Meine 10. Woche

Unterarmstiitz mit Heben eines
Armes und Rumpfrotation auf
instabiler Unterlage.

Strecke zundchst einen Arm nach
vorne und hebe ihn dann nach
auBen, so dass dein Rumpf rotiert.
Folge der Bewegung mit dem
Kopf.

Halte deinen Rumpf stabil und
vermeide es, die Hand abzusetzen.

Anzahl: 3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

&

Umfang:

Paosition
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

Pause:

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

N

KREUZHEBEN/RUDERN

Stelle dich mit einem Bein auf den
Boden in den Ballenstand (Ferse
in der Luft) und beuge leicht dein
Knie (20-45°).

Neige deinen Oberkdrper nach
vorne und halte den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Halte die Zusatzlast mit nach
unten gestreckten Armen vor
dem Karper.

(=] Zusatzlast (z. B. Kleinhanteln oder gefillte Wasserflaschen)

Einarmiges Rudern mit Rumpf-
rotation im Einbeinballenstand
mit Zusatzlast.

Rudere abwechselnd mit dem
linken und dem rechten Arm.

Drehe nach jedem Ruderzug (Arm
ist am Korper) den Rumpf zur ge-
offneten Seite (Arm am Korper).

Rotiere dabei nicht mit dem
Becken.

Fuhre die Arme/Ellenbogen auch
wieder eng am Kaorper zuruck.

Anzahl: 3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

(=h
Umfang:

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

Pause:

@ Instabile Unterlage (z. B. Weichschaummatte oder Kissen)



: Ubungseinheiten geschafft?
Meine 10. Woche Dann hier abhaken und zur nachsten Stufe!

M Ausgangsposition Ausfiihrung Trainingsmaterial Ubungseinheiten

Stelle dich auf ein Bein, dabei Einbeinige Kniebeugen. nicht erforderlich Anzahl: 3 Satze
zeigt die FuBspitze nach vorne.

W

Gehe in die Kniebeuge, so dass Umfang: 5 Wdh.
Stutze deine Arme in die Hifte im Kniegelenk ein rechter Winkel pro Seite
und halte deinen Oberkorper entsteht. Die Knie Uberragen nicht Position
aufrecht und den Kopfin der Ver-  die Zehenspitzen.
langerung der Wirbelsaule. : ; : bz elleem
Schiebe das GesaB nach hinten (2 Sek.)
und halte deinen Oberkdrper PaLse: max
aufrecht. 30 Sek.

BALLEN-/FERSENSTAND

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

Gehe auf dem Boden in den Seit-  Seitstiitz, oberes Bein und Arm @ Anzahl: 3 Satze
stutz. Der stutzende Ellenbogen  anheben und beugen/strecken. Uz 10 Wah

befindet sich direkt unter der Fuhre den oberen Arm und das pro Seite

o

IE Schulter, der nicht stitzende Arm obere Bein zunachst vor dem

.5  liegtauf dem Oberkorper. Ké , B Position

e orper zueinander. Strecke an kurz halten

&) Die Beine sind gestreckt, das schlieBend den oberen Arm und (2 Sek)

= obere Bein ist abgehoben. das obere Bein in Verlangerung ;

wn o : des Rumpfes. Pause: max.
Ellenbogen und Knie durfen bei 30 Sek.

Bedarf weich unterlagert werden. Achte darauf, dass dein Ober-
korper aufrecht bleibt und dein
Becken nicht rotiert.

Halte den Oberkdrper aufrecht
und den Blick nach vorne ge-
richtet.




Stufe 11

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

—

4-FUSSLER-STAND

Begebe dich mit allen Vieren auf
den Boden.

Strecke deine Beine und stitze
dich mit deinen FUBen in hift-
breiter Position ab.

Stltze dich mit deinen Ellenbogen
in schulterbreiter Position auf
einer instabilen Unterlage ab.

Meine 11. Woche

Unterarmstitz mit diagonalem
Heben des Armes und Beines
mit Rumpfrotation auf instabiler
Unterlage.

Hebe diagonal Arm und Bein.
Strecke zunachst den Arm nach
vorne und hebe ihn dann nach
auBen, sodass dein Rumpf rotiert.
Folge der Bewegung mit dem Kopf.

Halte deinen Rumpf stabil und
vermeide es, Hand und FuB abzu-
setzen. Wechsle die Seiten, indem
du immer wieder zur Ausgangs-
position zurtckkehrst.

Anzahl: 3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

&

Umfang:

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

Pause:

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

2

KREUZHEBEN/RUDERN

34

Stelle dich mit einem Bein auf eine  Einarmiges Rudern mit Rumpf-

instabile Unterlage und beuge
leicht dein Knie (20-45°).

Neige deinen Oberkdrper nach
vorne und halte den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Halte die Zusatzlast mit nach
unten gestreckten Armen vor
dem Karper.

(=] Zusatzlast (z. B. Kleinhanteln oder gefillte Wasserflaschen)

rotation im Einbeinstand mit Zu-
satzlast auf instabiler Unterlage.

Rudere abwechselnd mit dem
linken und dem rechten Arm.

Drehe nach jedem Ruderzug
(Arm ist am Korper) den Rumpf
zur gedffneten Seite (Arm am
Korper).

Rotiere dabei nicht mit dem
Becken.

Fuhre die Arme/Ellenbogen auch
wieder eng am Kaorper zuruck.

Anzahl: 3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

(=h
&

Umfang:

Position
kurz halten
(2 Sek.)

max.
30 Sek.

Pause:

@ Instabile Unterlage (z. B. Weichschaummatte oder Kissen)



Meine 11. Woche Ubungseinheiten geschafft? .

Dann hier abhaken und zur nachsten Stufe!

M Ausgangsposition Ausfiihrung Trainingsmaterial Ubungseinheiten

Stelle dich auf ein Bein, dabei Einbeinige Kniebeugen mit (=D Anzahl: 3 Satze
zeigt die FuBspitze nach vorne. Zusatzlast. Umfang: 5Wdh

Halte die Arme neben dem Korper Gehe in die Kniebeuge, so dass pro Seite

W

und die Zusatzlast in den Handen. im Kniegelenk ein rechter Winkel -
. . entsteht. Die Knie Uberragen nicht Pogtien
Halte deinen Oberkorper aufrecht die Zehenspitzen kurz halten
und den Kopf in der Verldngerung ' (2 Sek.)
der Wirbelsaule. Schiebe das GesaB nach hinten ;
und halte deinen Oberkorper Pause: gnoaé K
aufrecht. ex.

BALLEN-/FERSENSTAND

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

4 Gehe auf dem Boden in den Seit-  Seitstitz, oberes Bein und Arm @ Anzahl: 3 Satze
stutz. Der stutzende Ellenbogen  anheben und beugen/strecken Umnfana: 10 Wdh
befindet sich direkt unter der auf instabiler Unterlage 9 o

: . pro Seite
Schulter, der nicht stitzende Arm .

N . . Fuhre den oberen Arm und das .

= liegt auf dem Oberkaorper. X . Position

D obere Bein zunachst vor dem kurz halten

'J, Die Beine sind gestreckt, das Korper zueinander. Strecke an- (ZUSZek)

= obere Beinist abgehoben. schlieBend den oberen Arm und i

L . das obere Bein in Verlangerung Pause: Max.

(7))

Halte den Oberkarper aufrecht des Rumpfes. 30 Sek.

und den Blick nach vorne ge-
richtet. Achte darauf, dass dein Ober-
korper aufrecht bleibt und dein
Becken nicht rotiert.

Verwende bei dieser Ubung eine
instabile Unterlage unter dem
Ellenbogen.




Sthe 12 Meine 12. Woche

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

1 Begib dich mit allen Vieren auf Liegestiitz und Arm wechsel- @ Anzahl: 3 Satze
den Boden. seitig heben auf instabiler )
: : . Unterlage. HirliEnig: 5 Wdhi
Strecke deine Beine und stitze pro Seite
= dich mit deinen FiBen in hft- FUhre einen Liegestutz durch. o
<zt breiter Position ab Position
[ ‘ Strecke in der Ausgangsposition kurz halten
:.:’ Stitze dich mit gestreckten einen Arm nach oben. (2 Sek)
L sUfaner metabilen Untertageab, _ ichte deinen Blick nach unten Pavse:  max.
& " und halte deinen Oberkorper 30 Sek.
D gerade.
L
N

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

2 Stelledichmiteinem Beininden  Einarmiges Rudern mit Rumpf- (=Hh Anzahl: 3 Satze
Ballenstand auf eine instabile rotation im Einbeinballenstand Umfana: 5Wdh
Unterlage und beuge leicht dein mit Zusatzlast auf instabiler @ 9 :

: g pro Seite
Knie (20-45°). Unterlage.

= Position

ﬁ Neige deinen Oberkdrper nach Rudere abwechselnd mit dem

o ; ) kurz halten

S vorne und halte den Kopf in linken und dem rechten Arm. (2 Sek)

n\: Verlangerung der Wirbelsaule. Drehe nach jedem Ruderzug (Arm . . .

E Halte die Zusatzlast mit nach ist am Korper) den Rumpf zur ge- ause: 20 Sek

@ unten gestreckten Armen vor offneten Seite (Arm am Karper). '

ﬁ e (NETpIET, Rotiere dabei nicht mit dem

E Becken.

~ Fuhre die Arme/Ellenbogen auch

wieder eng am Kaorper zuruck.

(=] Zusatzlast (z. B. Kleinhanteln oder gefillte Wasserflaschen) @ Instabile Unterlage (z. B. Weichschaummatte oder Kissen)



Meine 12. Woche

Ubungseinheiten geschafft?
Dann hier abhaken und zur nachsten Stufe!

M Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

W

BALLEN-/FERSENSTAND

Stelle dich auf einer instabilen
Unterlage auf ein Bein, dabei zeigt
die FuBspitze nach vorne.

Halte die Arme neben dem Kaorper
und die Zusatzlast in den Handen.

Halte deinen Oberkorper aufrecht
und den Kopf in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

Einbeinige Kniebeugen mit
Zusatzlast auf instabiler
Unterlage.

Gehe in die Kniebeuge, so dass

im Kniegelenk ein rechter Winkel
entsteht. Die Knie Uberragen nicht
die Zehenspitzen.

Schiebe das GesaB nach hinten
und halte deinen Oberkorper
aufrecht.

0= Anzahl:

3 Satze

5 Wdh.
pro Seite

@ Umfang:

Position
kurz
halten
(2 Sek.)

Pause: max.
30 Sek.

Ausgangsposition Ausfiihrung Ubungseinheiten

o

SEITSTUTZ

Gehe auf dem Boden in den Seits-
tutz. Der stutzende Ellenbogen
befindet sich direkt unter der
Schulter, der nicht stitzende Arm
liegt auf dem Oberkarper.

Die Beine sind gestreckt, das
obere Bein ist abgehoben.

Ellenbogen und Knie durfen bei
Bedarf weich unterlagert werden.

Halte den Oberkdrper aufrecht
und den Blick nach vorne ge-
richtet.

Seitstitz, Becken heben/senken
abwechselnd mit Arm und Bein
beugen/strecken.

Dricke dich aus der Schulter raus
und wechsle zwischen Beugen
und Strecken des oberen Armes
und Beines und Heben und Sen-
ken des Beckens.

FUhre den oberen Arm und das
obere Bein zunachst vor dem
Korper zueinander und strecke es
anschlieBend wieder. Senke das
Becken Richtung Boden und hebe
es wieder an. Achte darauf, dass
das Becken wahrend der Ubung
keinen Kontakt zum Boden hat

und stabil bleibt.

nicht erforderlich

Anzahl: 3 Satze

10 Wdh.
pro Seite

Umfang:

Position
kurz halten
(2 Sek.)

Pause: max.
30 Sek.
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Element 2:
Bewegung

Welche Sportarten eignen sich gegen Riickenschmerzen?

Grundsatzlich eignen sich alle Sportarten, die auch die
Bauch- und Rickenmuskulatur starken und den Rumpf
stabilisieren, ohne dabei die Wirbelsaule zu sehr zu
belasten:

+ Aquafitness entlastet die Wirbelsaule

- Tanzen macht SpaB und schult Kérperwahrnehmung
sowie Koordination

+ Wandern und Nordic Walking aktivieren die Rucken-
muskeln und Wirbelgelenke

- Radfahren schont Gelenke und entlastet die Wirbelsaule

.Schmerzen, Einschrénkungen, Lebens-

The effectiveness of walking versus exercise on pain and

function in chronic low back pain: a systematic review and o
meta-analysis of randomized trials. Disability and Reha-

bilitation (2017)

qualitdt und Angstvermeidung verbessern
sich durch Laufen oder Bewegung bei
Rickenschmerzen. Gehen kann als eine
kostengunstige Alternative zu anderen

korperlichen Aktivitaten angesehen werden.”

10.000 Schritte am Tag:

Die beste Therapie gegen Schmerzen beim Gehen -
das Gehen selbst

Ein Buroangestellter lduft im Durchschnitt ca. 1.500
Schritte am Tag. Nach Empfehlungen der Weltgesundheits-
organisation sind dagegen 10.000 Schritte taglich das
ideale MaB, um langfristig gesund zu bleiben.

Bereits moderate Bewegung im Alltag verbessert die Ge-
sundheit demnach wesentlich. Mit Hilfe der folgenden Tipps
lassen sich mehr Schritte ganz automatisch in den person-
lichen und beruflichen Alltag integrieren. Dein Schrittzahler
ist dabei ein nutzlicher Begleiter, der auBerdem fur zusatz-
liche Motivation sorgt, um die am Anfang gesetzten Ziele
nach und nach zu steigern.

Vgl. Vanti, Andreatta, Borghi, Guccione, Pillastrini, Bertozzi:

« Skilanglauf trainiert als ruckenfreundliche Wintersportart

die tiefen RUckenmuskeln

- Yoga, Tai Chi und Qigong sorgen fur Entspannung und ein

besseres Korperbewusstsein

- Joggen mit geeignetem Schuhwerk federt die Bewegungen

ab, ohne den Ricken zu belasten

» Schwimmen starkt Ausdauer und Muskeln

h

\ 2

_i__




12 Tipps, wie ich dem 10.000-Schritte-Ziel
,Schritt fur Schritt” naher komme

Im personlichen Alltag:

Ich gehe beim Zahneputzen auf und ab.

Ich positioniere meinen Wecker und meine Fernbedienung einige Schritte
auBer Reichweite.

Ich verwende ein Horbuch im Gehen statt ein Buch auf dem Sofa.

Ich treffe meine Freunde nicht immer im Bistro, auch Plaudern beim Laufen
macht SpaB.

Ich verzichte auf Aufzige und Rolltreppen und nehme stattdessen die Treppe.

Ich bleibe in 6ffentlichen Verkehrsmitteln stehen.

Im Buro und bei der Arbeit:

7.

10.

1.

12.

Ich wahle einen ,bewegenderen” Weg zur Arbeit (zu FuB gehen, mit dem
Fahrrad fahren, eine U-Bahn- oder Busstation fruher aussteigen, einen
Parkplatz suchen, der ca. 10 Minuten vom Arbeitsplatz entfernt liegt).

Ich erledige Besprechungen und Telefonate vorwiegend im Stehen oder im Auf-
und Abgehen.

Ich platziere meinen Drucker ein paar Schritte weiter entfernt von meinem
Arbeitsplatz.

Ich mache in der Mittagspause einen kleinen Spaziergang als festes Ritual.

Ich gehe beim Nachdenken und Brainstormen ein paar Schritte und férdere
dabei gleichzeitig meine Kreativitat.

Ich setze mir im Kalender Notizen zur Erinnerung: pro Stunde 40 Minuten
sitzen, 15 Minuten stehen und 5 Minuten gehen.*

*Am Ende dieser Broschure befinden sich weitere Notizen, die im Alltag an
die Ruckengesundheit erinnern sollen. Als ausgeschnittene Erinnerungs-
kartchen sollten sie wie Post-its besonders an Stellen angebracht werden,
wo sie dfters am Tag gesehen werden.

39
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Element 3:
Entspannung

Entspannungstechniken wie autogenes Training oder

Progressive Muskelentspannung kdnnen gute Dienste beim

Schmerzmanagement leisten und werden auch gerne bei
Schlafstérungen angewendet. Die folgenden einfachen
Entspannungstbungen lassen sich gutin den Alltag
integrieren.

Die richtige Atmung als Schlissel zum Erfolg

Die 12 beschriebenen AtemUbungen helfen beim Ldsen von
Verspannungen und tragen wesentlich dazu bei, Ricken-
schmerzen zu vermeiden oder auch akute Beschwerden
zu lindern. Der Versuch, 12 Wochen hinweg jede Woche
ein neue Ubung zu lernen und die Stufen somit Schritt fur
Schritt zu steigern, ist also sicher lohnenswert.

Was sollte ich bei der Ausfiihrung der Ubungen
beachten?

« Ich suche mir einen ruhigen Ort mit frischer Atemluft.

- Ich nehme eine moglichst gerade Korperhaltung ein.

- Ich schlieBe die Augen bei der Ausfithrung der Ubungen.
- Ich fuhre die Ubungen langsam und bewusst aus.

« Ich atme durch die Nase.

- Ich gewshne mir fur die Ubungen die Tiefenatmung an, bei
der das Zwerchfell beansprucht wird, so dass sich nicht
nur die Brust, sondern auch der Bauch waolbt.

+ Ich versuche mir mindestens 1 Mal am Tag Zeit fUr eine
Atemubung zu nehmen.

- Ich mache nach jeder Ubung eine kurze Pause, in der ich
5 bis 6 Mal normal atme, bevor ich die Ubung mind. 1 Mal
wiederhole (das kann ich beliebig oft tun).



Stufe 1: Stress-Wegpusten

« Ich nehme eine angenehme Sitzposition ein (Stuhl oder Sitzkissen).
- Ich lasse die Schultern entspannt hangen.

- Ich atme einige Male tief ein und wieder aus.

- Ich lasse die Luft dabei bewusst ausstromen.

- Ich stelle mir dabei vor, wie ich jeglichen Stress von mir weg puste.

Stufe 2: Bauchatmung

- Ich nehme eine angenehme Sitzposition ein (Stuhl oder Sitzkissen).

- Ich lege meine Hande auf meinen Bauch.

- Ich versuche gleich lange ein- und auszuatmen, jeweils ca. 3 bis 4 Sekunden.

- Ich spure, wie mein Bauch beim Einatmen hinaus und beim Ausatmen hinein geht.

Stufe 3: Wechselatmung durch ein Nasenloch

- Ich nehme eine angenehme Sitzposition ein (Stuhl oder Sitzkissen) und lege die Zunge an den Gaumen.

+ Ich halte das linke Nasenloch mit dem Daumen zu und atme 4 Sekunden nur durch das rechte Nasenloch.
- Ich halte beide Nasenlécher mit Daumen und Zeigefinger zu und halte die Luft fir 4 Sekunden an.

- Ich 6ffne das linke Nasenloch und atme langsam aus.

- Ich wiederhole die Ubung nach einer kurzen Pause auf der anderen Seite.

Stufe 4: Fest ausatmen und Luft anhalten
- Ich nehme eine angenehme Sitzposition ein (Stuhl oder Sitzkissen).

- Ich atme einige Male gleichmaBig ein und aus und zahle dabei die Sekunden
(z. B. 5 Sekunden lang ein- und 5 Sekunden lang ausatmen).

- Ich versuche doppelt so lange aus- wie einzuatmen.

- Ich atme kraftig und langsam aus und spure, wie die Luft aus den Lungen stromt.

Stufe 5: Tiefes Atmen beim Ausfallschritt

- Ich mache mit dem rechten Bein einen groBen Schritt nach hinten, also wie einen Ausfallschritt.

- Ich strecke das rechte Bein so gut wie maglich und beuge das linke Bein zu 90 Grad zwischen Ober- und Unterschenkel.
« Ich strecke beide Arme Uber den Kopf.

« Ich mache in dieser Position 5 lange und tiefe Atemzige.

- Ich wiederhole die Ubung nach einer kurzen Pause auf der anderen Seite.

Stufe 6: Blasebalg fir die Bauchmuskulatur
- Ich stelle mich aufrecht hin und atme dabei langsam und tief ein.

- Ich atme wie ein Blasebalg kraftig aus, spanne dabei die Bauchmuskulatur an
und ziehe gleichzeitig die Rippen nach innen.



Stufe 7: 4 - 6 - 8 Ein- und Ausatmen
- Ich nehme eine angenehme Sitzposition ein (Stuhl oder Sitzkissen).

- Ich atme durch die Nase ein und zahle langsam bis 4.

- Ich halte die Luft an und zahle bis 6.
+ Ich atme aus und zahle dabei langsam bis 8.

- Ich wiederhole die Ubung 5 Mal.

Stufe 8: Drehen auf dem Stuhl

« Ich nehme eine angenehme Sitzposition auf einem Stuhl ein.

- Ich drehe meinen Oberkorper beim Ausatmen zur linken Stuhllehne und presse die Hande fest an die Lehne.

+ Ich drehe meinen Oberkdrper beim Einatmen wieder zurlck in die Mitte und lockere meine Hande an der Lehne.
- Ich atme 5 Mal normal weiter und drehe mich dann zum Ausatmen wieder zur linken Lehne.

- Ich wiederhole die Ubung nach einer kurzen Pause auf der anderen Seite.

Stufe 9: Die Arme hoch
- Ich stelle mich aufrecht mit schulterbreiten Beinen hin.
- Ich atme tief ein, strecke dabei meinen Rucken und meine gefalteten Hande nach oben und halte meine Spannung kurz.

- Ich atme aus, schwinge meinen Oberkorper dabei nach vorne und meine Arme zwischen den Beinen hindurch.

Stufe 10: Arme seitlich

« Ich stelle mich aufrecht mit schulterbreiten Beinen hin.
- Ich strecke die Arme etwa im 45-Grad-Winkel vom Karper weg.

- |ch ziehe aus dieser Position die Schulterblatter herunter und nehme die Schultern leicht zurck,
so dass sich mein Brustkorb 6ffnet.

- Meine Handinnenflachen zeigen dabei nach vorne.
- Ich atme in dieser Stellung 3 Mal lange und tief ein und aus.

Stufe 11: Beine hochlegen

- Ich lege mich mit dem Ricken auf den Boden und lege die Unterschenkel entweder auf einen Stuhl hoch
oder strecke die Beine gegen eine Wand, so dass die Knie héher sind als die Hiften.

- Ich lege meine Arme dabei seitlich locker neben dem Kaorper ab.

+ Ich atme in dieser Position 10 Mal tief ein und aus.

Stufe 12: Schnellatmung
- Ich nehme eine angenehme Sitzposition ein (Stuhl oder Sitzkissen).
- Ich atme 3 bis 4 Sekunden ein, dabei Bauch hinaus. Dann 3 bis 4 Sekunden aus, dabei Bauch hinein.
So mache ich etwa 3 bis 8 Atemzuge.
- Ich atme nun sehr schnell aus (max. 174 bis 1/2 Sekunde) und doppelt so lange entspannt ein.
Das wiederhole ich etwa 20 bis 100 Mal.
- Darauf atme ich 1 bis 2 Mal normal ein und aus.
- Dann atme ich bequem ein und fulle die Lungen zu 3/4. Ich halte die Luft an. Ich konzentriere mich auf den Bauch, die Wirbel-

saule, den Punkt zwischen den Augenbrauchen oder die Schadeldecke. Ich halte die Luft so lange an, wie es mir angenehm
ist (20 bis 120 Sekunden). SchlieBlich atme ich 2 bis 4 Mal normal ein und wiederhole die Ubung so oft ich mochte.



Tipps und Tricks fur meinen Rucken-Alltag

Oft sind es die kleinen Dinge des Alltags, die Entlastung fir den Rucken bringen. Die folgenden einfachen Tipps fur den Ricken-
Alltag sind zum Ausschneiden gedacht. Als Erinnerungskartchen sollten sie wie Post-its an Stellen angebracht werden, an denen

sie Ofters am Tag gesehen werden.

Klingelt das Telefon?

Dann nutze ich diese Zeit und laufe wahrend
des Gesprachs auf und ab oder stehe dabei.

Kreative Pause
notwendig?

Dann fordere ich meine Krea-
tivitat und gehe beim Nach-
denken und Brainstormen auf
und ab.

Schon wieder
60 Minuten voruber?

\

\

\

\

\

| Dannist es hdchste Zeit fur
| 10 bis 15 Minuten stehen!
\

\

\

\

\

\

\

Wieder mal gestresst?

Dannist es Zeit fUr eine AtemUbung.

Schon 12 Uhr
und Mittagspause?

Dann genieBe ich die frische
Luft und gehe allein oder mit r
Kollegen ein paar Schritte
spazieren.

Schmerzt der Rucken?

Dann ziehe ich wahrend des Sitzens oder Stehens die
FuBspitzen an oder hebe meine Beine hoch.
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MOTION IS MEDICINE Online

MOTION IS MEDICINE Website

Weitere Informationen finden Sie online unter
www.djo-bewegt.de

MOTION IS MEDICINE Handler
Finde Motion is Medicine in deiner Nahe.
Direkt zum Handlerfinder geht es hierlang:

Wichtiger Hinweis!

Bitte beachten Sie, dass weder die Firma DJO, LLC, noch eine seiner Tochterunterunternehmen eine medizinische
Beratung leisten konnen. Die Inhalte dieser Patienteninformation stellen keine medizinische, rechtliche oder profes-
sionelle Beratung dar. Informationen zu verschiedenen Gesundheits- und Fitnesszustanden sowie medizinischen Be-
findlichkeiten und deren Therapie ersetzen nicht die Beratung durch einen Arzt oder andere medizinische Fachkrafte.
Die Ergebnisse kénnen individuell unterschiedlich sein. Diese Informationen dienen nicht der Diagnose eines Gesund-
heits- oder Fitnessproblems oder einer Erkrankung. Ob und welche Behandlung fur Sie medizinisch sinnvollist, kann
nur Ihr Arzt oder eine medizinische Fachkraft entscheiden.

Diese Broschure enthalt allgemeine Informationen zur Orientierung. Fur die Richtigkeit aller Angaben kann jedoch
keine Gewahr Ubernommen werden und es kdnnen keine Rechtsanspriche gegen die Verfasser der Broschire oder
gegen denjenigen, der die Broschire Ubergeben hat, abgeleitet werden.

MOTION IS MEDICINE ist ein ganzheitliches Konzept, das durch den
dafir qualifizierten Sanitatsfachhandel unterstitzt wird.

b
MOTION IS MELC
Therapie, die mich

Ihr qualifizierter Sanitatsfachhandler:

QUALIFIZIERTER PARTNER

’ D ,o® ORMED GmbH | Bétzinger StraBe 90 | 79111 Freiburg | Deutschland
g Tel. 01801676 333* | Fax 018011676 33

E-Mail: orthopaedietechnik@djoglobal.com

djoglobal.de

“GebuUhren fur 0180er Nummern: 3,9 Cent pro Minute bei Anrufen aus dem deutschen
Festnetz, Mobilfunkpreise konnen abweichen.




