5. Ubung

Stellen Sie sich auf-
recht (gegen eine
Wand oder aber auch
} frei).
Ziehen Sie den Bauch
ein und versuchen Sie
{ sich groBer zu machen,
sich zu strecken - so,
als ob Sie ein auf lhrem
Kopf lastendes Ge-
wicht hochstemmen
muBten - die Fersen
bleiben auf dem
Boden.

Halten Sie diese Stellung 6 Sekunden, entspannen Sie sich
dann und fangen Sie wieder von vorn an.

6. Ubung
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Setzen Sie sich auf
einen Hocker oder auf
einen Tisch und rollen
Sie das Becken von
vorn nach hinten und
wieder zuriick. Stellen
Sie die fiir Sie be-
quemste Haltung fest,
wobei die Muskeln nur
mdglichst wenig ange-
spannt sein sollen.
Versuchen Sie, im
Sitzen diese Haltung
immer einzunehmen.

7. Ubung

Legen Sie sich auf den Riicken mit angezogenen Beinen, ziehen
Sie die Knie an die Brust und halten Sie sie mit den Armen dort
fest. Fiihren Sie nun eine leichte Verstarkung des Drucks der
Arme durch, ziehen die Knie an, bis sich das GesaB vom Boden
|6st.

Halten Sie diese Stellung einige Sekunden und entspannen Sie
sich dann. ,

Legen Sie ein Bein nach dem anderen auf den Boden. Atmen
Sie durch und beginnen Sie von neuem.

Aligemeine Ratschlage

® Laufen Sie Treppen hoch, anstatt den Fahrstuhl zu nehmen.
@ Laufen Sie mit nach hinten durchgedriickten Schulterbldttern.

@® Machen Sie beim Sitzen oder Autofahren 6fter Entspannungs-
und Lockerungsiibungen.

@ Schlafen Sie auf einer guten, nicht zu weichen Matratze.

® Nehmen Sie kein zu dickes Kopfkissen - versuchen Sie es
mit einer Schlafrolle.

@ Suchen Sie bei starkeren Schmerzen |hren Arzt auf.
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Anleitung zu einfachen
gymnastischen Ubungen
im Bereich

der Lendenwirbelsaule

Kreuzen Sie die Ubungen an, die Sie lnrem Patienten empfehlen.

® Fiihren Sie die Ubungen nacheinander auf einer Unterlage
durch.
Fangen Sie mit einer kurzen Ubungsdauer an, die Sie, wenn
mdglich, mehrmals am Tag wiederholen.
In der Folgezeit kann man die Ubungsdauer ausdehnen.

® Das Ziel der Ubungen soll in erster Linie darin liegen, lhnen
dabei zu helfen, selbst eine Erleichterung Ihrer Beschwerden
zu erreichen.
Falls eine Ubung die Schmerzen verstarkt, fihren Sie sie
langsamer durch oder lassen Sie sie ausnahmsweise weg.

@® Machen Sie die Ubungen méglichst genau. Eine schlecht
durchgeflihrte Gymnastik kann mehr schaden als nitzen.

® Uberwachen Sie |hr Gewicht. Jedes Kilo zuviel hat eine
zusatzliche Belastung und Ermidung im Bereich lhrer
Lendenwirbelsdule zur Folge.

@ Um einem am Anfang eventuell auftretenden Muskelkater
vorzubeugen, baden bzw. duschen Sie heiB oder machen Sie
Umschlage.
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Legen Sie sich mit
gebeugten Knien auf
den Riicken. Bewegen
Sie dann das Becken
leicht hin und her, in-
dem Sie den Lenden-
wirbelbereich auf die
Unterlage pressen und
wieder abheben (kon-
trollieren Sie sich ge-
gebenenfalls, indem
Sie eine Hand unter die
Lendenwirbelsaule
schieben).

Wichtig: Achten Sie darauf, flissige Bewegungsabldufe und nur
eine leichte Muskelanspannung zu erlangen, da hier
mehr mit Gefihl als mit starker Muskelanspannung und
-lockerung gearbeitet wird.

Wenn diese Bewegung leicht und fliissig geht, kdnnen Sie zur
nachsten Ubung weitergehen.

2. Ubung

Die gleiche Ausgangs-
position wie bei der
ersten Ubung. Pressen
Sie zuerst die Lenden-
wirbelsaule auf die
Unterlage und heben
Sie nun langsam erst
das Gesal, dann den
Lendenwirbelbereich —
von unten nach oben
fortschreitend —.
Danach heben Sie die Lendenwirbelsdule ganz an, bis Rumpf,
GesalB und Oberschenkel eine angehobene, starre Einheit
bilden (einige Sekunden so aushalten).

Gehen Sie nun wieder in umgekehrter Reihenfolge herunter,
indem Sie die Wirbelsaule von oben nach unten rund machen
und abrollen.

Diese Ubung muB schmerzlos bleiben und sollte nach einigen
Versuchen mit einem Minimum an Muskelkraft gehen.

3. Ubung

Stiitzen Sie sich bitte
auf Hande und Knie
und machen Sie ab-
wechselnd ein Hohl-
kreuz und einen
(Katzen-)Buckel.
Beschranken Sie sich
gegebenenfalls auf
den Bereich, in dem die
Ubung schmerzlos
bleibt und machen Sie
die fur Sie bequemste
Stellung ausfindig.

4. Ubung

Stellen Sie sich auf-
recht an eine Wand.
Legen Sie die Hande
auf die Huften,
beugen Sie nun lang-
sam die Knie und
spreizen Sie die Beine
dabei etwas. Der
Ricken gleitet dabei
an der Wand entlang
von oben nach unten!
Gehen Sie langsam in
die Hocke. Dann ste-
hen Sie wieder auf,
ohne daB der Riicken
oder der Hinterkopf
den Kontakt mit der
Wand verliert.

Wahrend der ganzen Zeit missen Sie darauf achten, daB |hr
Becken nach hinten gekippt bleibt.




