VIERFUSSLERSTAND

Auf Hinde und Knie stiitzen - Riicken gerade
halten durch Anspannen der Bauch- und
GesifSmuskulatur. Wechselseitig ein Bein nach
hinten wegstrecken, Zehen heranziehen und
den Kopf wieder nach vorne heraus schieben
(Bein nicht héher als bis zur Waagrechten).
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Bauch einziehen, Kopf zur Brust, Riicken nach
oben ziehen (Katzenbuckel), dabei ausatmen.
Kopf anschlieffend in den Nacken und die
Wirbelsiule behutsam nach unten (Pferde-
riicken) driicken, hierbei einatmen.

BAUCHLAGE RUCKENMUSKULATUR
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Die Arme liegen in U-Form neben dem Kopf.
Grundspannung aufbauen, gleichzeitig beide
Arme abheben und die Schulterblitter in
Richtung der Wirbelsiule zusammen schieben.
Ubungserweiterung: Schwimmbewegungen

Ziel: Kriftigung der gesamten Riickenmusku-
latur, Dehnung der Brustmuskulatur.
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Die Arme leicht angewinkelt nach vorne auf
den Boden legen. Grundspannung aufbauen,
Arme und Oberkérper leicht anheben und
langsam nach links und rechts verlagern.
Entspannen. Achtung: Kein Hohlkreuz bilden!

Ziel: Kriftigung der Riickenmuskulatur.

GRUNDSPANNUNG BAUCHLAGE

GYMNASTIKUBUNGEN

LENDENWIRBELSAULE

Legen Sie sich zur Vermeidung einer Hohl-
kreuz-Stellung ein festes Kissen oder eine
zusammengelegte Decke unter den Bauch.
Stirn liegt auf dem Boden, die Hinde auf
dem Gesif. Gesif3- und Bauchmuskulatur
anspannen, Fersen nach hinten wegschieben,

den Kopf leicht anheben und nach vorne her-

ausstrecken.

Ziel: Kérperspannung und -streckung.
Stabilisierung der Riickenmuskulatur.
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KRAFTIGUNG DER
MUSKULATUR FUR DIE
LENDENWIRBELSAULE



HOHE BELASTUNG

Als Lendenwirbelsiule wird der untere
Abschnitt der Wirbelsiule bezeichnet.
Sie besteht beim Menschen aus 5 Wirbeln
und wird durch den aufrechten Gang des
Menschen hoch belastet. Durch diese
Belastungen kommt es hiufig zu schmerz-
haften Reizzustinden. Eine Stirkung der
Muskulatur rund um die Lendenwirbel-
sdule hilft diese Reizungen zu verhindern.

Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm
beginnen, machen Sie Lockerungs- und
Bewegungs- Ubungen (ca. 3-5 Minuten) um
den Kreislauf in Schwung zu bringen.

ENTSPANNUNG

Die Fiifle so an die Wand stellen, dass Unter-
und Oberschenkel einen rechten Winkel bil-
den. Mit den Fiiffen leichten Druck gegen die
Wand aufbauen und Wirbelsiule gegen den
Boden pressen. Hierbei erfiihlen, wie sich die
Spannung durch den Kérper fortpflanzt. Da-
nach die Spannung wieder langsam abbauen.

Ziel: Kérperwahrnehmung. Erfiithlen der
Muskelspannung und -entspannung.

GRUNDSPANNUNG RUCKENLAGE
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Die Arme liegen neben dem Kérper, die
Beine sind leicht angewinkelt, Fuflspitzen
anziehen, Fersen auf den Boden driicken,
Bauch- und Gesif$-Muskulatur anspannen
und dabei das Kreuz (LWS) auf den Boden

driicken.

Ziel: Spannung der Bauchmuskulatur,
Fixierung der Lendenwirbelsiule.

Mit der linken Hand das Knie beriihren -
die Spannung 5-10 Sekunden halten.

Anschliefend machen Sie die gleiche Aufgabe
auf der anderen Seite. Darauf achten, dass

bei richtiger Bewegungsausfithrung der Kopf
und beide Schultern dabei vom Boden
abgehoben werden.

Ziel: Kriftigung der schrigen Bauchmusku-
latur.

RUCKENLAGE BAUCHMUSKELN

Grundspannung aufbauen - Kopf und
Schulter leicht anheben. Die Arme ange-
winkelt anheben und gegen einen gedachten
Widerstand driicken. Ubungserweiterung:
Beine etwas anziehen und mit beiden Hinden
gleichmillig gegen die Oberschenkel driicken.

Ziel: Kriftigung der geraden Bauchmuskeln.

Mit dem rechten Arm und dem linken Bein
auf den Boden driicken, rechtes Bein anwin-
keln, Kopf und Schulter leicht anheben und
mit der linken Hand gegen das Knie driicken
und Ganzkorperspannung aufbauen. An-
schlieflend Seitenwechsel.

Ziel: Muskeltraining vom Schultergiirtel bis
Wade, Schwerpunkt schrige Bauchmuskeln.
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RUMPFMUSKULATUR

Beine sind leicht angewinkelt, Fiifle stehen
etwa schulterbreit flach auf dem Boden. Hiifte
anheben, so dass die Wirbelsiule vom Boden
gehoben wird. Bauch- und GesifSmuskulatur so
anspannen, dass der Rumpf eine Linie ergibt.

Ziel: Kriftigung der Rumpfmuskulatur, Auf-
bau Kérperspannung,.

Rechtes Knie mit beiden Hinden umfassen
und zur Brust ziehen. Arme strecken, mit
dem Knie fest gegen den Widerstand der
Hinde driicken. Anschlieflend Bein wechseln.
Erweiterung: beide Beine anziehen, kurzzeitig
den Kopf zwischen die Beine nehmen.



