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Einleitung

Die wohlklingenden Einleitungen zu den unzdhligen Wirbelsdulen-
Broschiren und Kreuzweh-Turnanleitungen mit ,rechtzeitiges Uben
gegen Haltungsschdden, jeden Morgen Gymnastik gegen das Kreuz mit
dem Kreuz usw." kennen Sie wahrscheinlich bis zum Uberdruss.

SchmeiBen Sie diese neue Broschire trotzdem nicht weg! Génnen Sie
sich mit Freude an der Bewegung etwas Gutes. Gonnen Sie sich etwas
Gesundes, damit Sie sich morgen noch leistungsfdhig und wohl fUhlen.

Peinigenden Kreuzschmerzen kann man wohl mit Medikamenten bis
hin zu betdubenden Morphiumspritzen, mit aufwendigen Operationen,
mit invalidisierenden Miedern etc. begegnen. Besser ist auf jeden Fall
die Stdarkung des ,inneren Mieders", ndmlich der Sehnen und Muskeln
der Wirbelsdule und das Erlernen richtiger Bewegungsabldufe, die uns
vor schmerzhaften Verspannungen durch Fehlbelastungen und falscher
Haltung schitzen.

Achtung:

Wenn Sie bereits an anhaltenden Kreuzschmerzen oder schmerz-
haften Verspannungen im Nacken-, Schultergirtelbereich leiden, oder
sogar bereits eine Wirbelsdulenoperation hinter sich haben, dann
fragen Sie bitte Ihren Arzt oder Physiotherapeuten welche Ubungen
fUr Sie den gréf3ten Nutzen bringen.

Wichtig:
Bei allen Ubungen aufrecht sitzen und am Anfang vor dem Spiegel
Uben!

So sitzen Sie richtig:

Die Beine sind leicht gespreizt, die FUBe stehen fest auf dem Boden.
Die Hande liegen locker auf den Oberschenkeln, Becken nach vor
schieben, Brustbein zeigt nach vorne oben, Hinterkopf nach oben
strecken (Nacken lang machen).



Viel Spaf3 beim
regelmdBigen
Training fir lhre
Wirbelsdule!
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Aufrichtung Halswirbelsdule

Schieben Sie den Kopf zurick, sodass ein Doppelkinn entsteht.
Der Nacken muss dabei ,lang werden®.

3 bis 5 mal




Kraftigung Muskulatur Halswirbelsdule

Den Kopf gegen den Widerstand
der Hand dricken.

Die Stellung ca. 3 Sekunden
halten. Zur anderen Seite hin
wiederholen.

15 Wiederholungen
3 mal pro Seite

Den Kopf gegen den Widerstand
der Hand nach vorne neigen.

Die Stellung ca. 3 Sekunden halten.

3 x 15 Wiederholungen

Den Kopf gegen den Widerstand
der Hand nach hinten neigen.
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Die Stellung ca. 3 Sekunden
halten.

3 x 15 Wiederholungen



Dehnung Muskulatur Halswirbelsdule

Mit einer Hand den
Kopf zur Seite ziehen
bis ein Dehngefthl
(kein Schmerz!)
empfunden wird.

Die Stellung ca. 60
Sekunden halten.

Die Ubung zur anderen
Seite wiederholen.

Mit beiden Handen
den Kopf nach
vorne/unten ziehen bis
ein Dehngefihl

(kein Schmerz!)
empfunden wird.

Die Stellung ca. 60
Sekunden halten.




Beweglichkeit/Entspannung
Muskulatur Halswirbelsdule

Den Kopf ,am
T-Shirtausschnitt
entlang” zur Seite
drehen, ganz locker,
ohne Kraftaufwand,
im schmerzfreien
Bereich!

Wiederholungen
nach Belieben

Mit dem Kopf von
einer Seite zur
anderen nicken,
ganz locker, ohne
Kraftaufwand, im
schmerzfreien
Bereich!

Wiederholungen
nach Belieben



Aufrichtung Stehen

Becken kippen. Schulterbldtter Richtung
Wirbelsdule ziehen (Achtung: nicht die
Schultern hochziehen!), Arme dabei nach
auBen drehen, Kinn Richtung Brustbein
ziehen.

Ofter am Tag durchfihren!

Kraftigung Muskulatur
Brustwirbelsdule

Die Ellbogen und Unterarme von der Unter-
lage abheben (Ausgangsposition Arme: U),

wobei die Schulterblatter/Ellbogen Richtung
Wirbelsdule zusammengezogen werden.

3 x 15 Wiederholungen
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Kraftigung Muskulatur Dehnung
Brustwirbelsdule Brustmuskulatur

Bei gerader Kérperhaltung Liege- Einen Arm gebeugt (90 Grad Ell-
stUtze gegen die Wand machen. bogen/Schulter) an die Wand

lehnen. Den Oberkdrper vorsichtig
3 x 15 Wiederholungen von dem aufgestUtzten Arm

wegdrehen, bis ein DehngefUhl in
der Brustmuskulatur entsteht.

Die Stellung ca. 60 Sekunden
halten.
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Mobilisierung: ,,Katzenbuckel-Pferdericken"

Abwechselnd Katzenbuckel und Pferdericken
3 x 15 Wiederholungen
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Hubfreie Mobiliserung Lendenwirbelsdule

RiUckenlage. Beine gestreckt. Abwechselnd ein Bein ,lang machen”.

Entlastungsstellung Lendenwirbelsdule

Ruckenlage. Unterschenkel auf Wirfel oder Sessel ablegen
(Winkel Ober-/Unterschenkel 90 Grad).
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Kréftigung gerade Bauchmuskulatur

Ruckenlage. FUBe aufgestellt. Hande auf die Oberschenkel,
Kopf heben und mit den Fingern Richtung Knie rutschen.

3 x 15 Wiederholungen

Kraftigung schrdge Bauchmuskeln

Ruckenlage. FUBe aufgestellt. Kopf heben, eine Hand drickt
gegen den gegenUberliegenden Oberschenkel.

3 x 15 Wiederholungen

-

14



Kraftigung untere Bauchmuskeln
RiUckenlage. Die Lendenwirbelsdule gegen die Unterlage dricken.

3 x 15 Wiederholungen

Dehnung Hiiftbeuger und Hamstrings

RiUckenlage. Mit den Handen das gebeugte Knie zum Bauch
hochziehen. Das andere Bein gegen den Boden dricken.

ca. 60 Sekunden dehnen
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Kréftigung Rickenmuskulatur

Bauchlage. Die Arme parallel neben Kérper. Zehen aufstellen,
Knie strecken und Kopf, Brust und Arme vom Boden abheben.

3 x 15 Wiederholungen

Kréftigung Rickenmuskulatur

Bauchlage. Die Arme parallel neben dem Kopf ablegen.
Gegengleich Arm und Bein vom Boden abheben.

3 x 15 Wiederholungen

' l
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Kraftigung Rickenmuskulatur

Bauchlage. Stirn auf die aufeinander gelegten Hande legen.
Kopf und Arme miteinander vom Boden abheben, nach
links/rechts schwenken und seitlich ablegen.

3 x 15 Wiederholungen

Bandscheibenprophylaxe

Bauchlage. Unterarme (90 Grad zur Schulter) aufstUtzen.
Brustwirbelsdule zwischen den Schulterblattern nach oben
schieben, Nacken gerade halten!
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Schonen Sie lhre Wirbelsdule im Alltag
beim Arbeiten

Falsches Heben Richtiges Heben
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