Unser aktuelles Thema:
Riickengymnastik
und Riickenschule

Klinik
cDr. Baumstark

Wirbelsdulengymnastik

Beckenschaukel

Riickenlage, Beine sind
angewinkelt und FlBe stehen fest
auf Becken nach vorn und hinten
kippen (Pfeil!}

Richtung Kopf leicht schaukeln

Vorsicht: der untere Ricken soll
nicht zu sehr belastet werden!

Vorschieben der Beine

Ruckenlage, Beine ausstrecken und

FuBspitzen
heranziehen. (Zehen zeigen zur
Decke)

von der Ferse aus nach vorne
schieben. (Pfeil!)

Dynamische Kraftigung

... der geraden Bauchmuskein

Rickenlage, Beine gebeugt
aufstellen, Hande an die
Oberschenkel legen, Kopf und
Schultern heben und senken

... der Riickenmuskeln

Bauchlage (evt. Kissen unter den
Bauch) Zehen aufstellen und den

® ein Bein und einen Arm heben und
. senken

... des unteren Riickens, der
GesdB- und hinteren
Beinmuskeln

Ruckenlage, Beine gebeugt

- und senken.

Im Wechsel die gestreckten Beine

ganzen Korper anspannen. Diagonal ®===S

* aufstellen, GesaB anspannen, heben

Kniependel
Rickenlage, Beine sind
~ angewinkelt und FlBe stehen
~ fest auf,
Beine und FuBe geschlossen und
die Knie pendeln von rechts nach
links (Pfeil!)
Vorsicht: Die Knie nicht zur Seite
! fallen lassen!

Becken liegen lassen und nicht

I o b ober,

™ ... der schrigen
- Bauchmuskein

Rlckenlage, Beine gebeugt
aufstellen, rechtes Knie und linke
Hand bzw. linkes Knie und rechte
Hand zusammenfuhren

... und Stabilisierung der
Wirbelsaule

VierfuBlerstand. Diagonal einen
' Arm und ein Bein anheben und
strecken

[
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Wirbelsaulengymnastik -

akut
Isometrische Kriftigung fiir die - M Isometrische Kriftigung fiir
Riickenmuskulatur . die gerade Bauchmuskulatur
Rickenlage, Beine gebeugt Rickenlage, Beine gebeugt
aufstellen, Fersen Aufsetzen, Arme aufstellen, Fersen ausetzen,

- Hande an Oberschenkel legen
- und sanft gegen die Beine
~ drlcken.

neben den Korper legen,
Handflachen nach oben drehen.

1. beide Fersen, Arme und
schultern auf die Unterlage
stemmen fur die gerade laufenden
Muskelzuge

2. Ferse und Arm diagonal gegen - T Isometrische Kriftigung fiir
die Unterlagen stemmen. die schrige Bauchmuskulatur

Riickenlage, Beine gebeugt
aufstellen, Fersen ausetzen,
einen Arm und gegenseitige
Ferse gegen die Unteriage

: stemmen. Andere Hand drlckt
“ gegen das gegenseitige Knie.

' Isometrische Kraftigung fiir die \ Beckenbinder
GesadB- und hinteren

Beinmuskein Ruckenlage, beide Beine zum

Bauch ziehen, weiteratmen,
mindestens 10 sek. halten, dann
ausatmen, locker lassen und die
Knie weiter heranziehen.

Ruckenlage, Beine gebeugt

aufstellen, Fersen aufsetzen, GesaB
anspannen und den Unterkorper |

Block heben (Nicht rollent!) i

— T stufenbettiagerung »——’ @ Pezziball

Optimaler Durchmesser:
KorpergroBe in cm - 100

\ " Bauchlage
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