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Umgang mit

Rt’.‘lckenbeschwerden im

Beruf &
Alltag

Liebe Rehabilitanten,

In Anlehnung an das Gruppenangebot
- URBA - haben wir in dieser
Broschiire wichtige Informationen und
Hinweise fiir Sie zusammengestelit.

Viel Erfolg bei der Umsetzung

Ihr ErgoTeam

Training der geraden und schriagen
Bauchmuskulatur
(Bodeniibungen)




Training der Steigerung
geraden durch
und kurzen Hebel
schragen (Kniebeugung)

Bauchmuskulatur
(sitzend am Tisch)

Training derauferan und inneren
Oberschenkelmuskulatur
(sitzend mit Tischbein)

[6]

Training der

Training der vorderen
Rickenstrecker Oberschenkel-
durch muskulatur f
langen Hebel Riickenstreckerim
(Streckung Stand
des Beines) (Wichtig:
Gerade Haltung der
Wirbelsaule)

Umsetzung in den Alltag
(Wartebereich)

Training der hinteren und duferen
Oberschenkelmuskulatur



Umsetzung
in den Alltag
(Toilette)

Umsetzung in
den Alltag
{Waschbecken)

Liegen: Seitenlage
(mit Seitenschldfer-/Lagerungskissen)

Training der duferen

Oberschenkelmuskulatur Riicken-/ gelenkschonende Aufrichtung
{in Seitenlage) (aus der Seitenlage)

in die aktive Sitzposition

Umsetzung in den Alltag
(Anheben der Decke)




Ubungen fur Fortgeschrittene

Aufrichtung in den Stand
{mit locker hangenden Armen)

Aufrichtung in den Stand
{Arme auf den Oberschenkeln locker

positioniert)

Ubungen fiir Fortgeschrittene
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