Deutsche
Rentenversicherung
Rheumaklinik

Bad Wildungen

Anleitung zum selbstindigen Uben
[fiir Patienten mit
Wirbelsiulenbeschwerden
Im Liegen
(Vorbeugung und Behandlung)

[hungsbeispiel: Riickenlage

-Fiilz im Fubzelenk maximal
angewinicalt vnd hiftbreit
zedifnat,

<+ Fersen fast avf{in) diz Unterlage
driicloen,

= Arme von den Ellenbegen bis zu
den Fingerspitzen krifliz in diz
Unterlags driicloen,

+ Finn auf die Brust zishen vnd
Kopfabhaben

Uhungsheispisk Vierfiflastand

Bauchlags

IGrmciapmmg

-Beine im Enizzelenlk stwas
angebaugt,

~+ Fiile maximal angzwinkelt
{ca.5em vom Boden abzzhoben),
+ Kniz driielcen stwas in dis
Untarlags,

;

= Baclen zezen di= Unterlaze
drisckan,

+ Arme von den Ellenbozen biz
zinschlisflich Hind=in dis
Unterlaze driicken,

+Kopfea Zemvon der Untedaze
abhehen

ﬂ'bn.ngabﬁpiel: Bauchlage

Seitenlage =

Grundspannung

-Fiibz 1m Fullzelenk maximal
angewinkealt,

+ das obenlizgende Bein wird
ahzehoben (biz Hiftbreita),

<+ der ghenlizsends Arm. drijelct
diz Hand lriftis in di= Untarlags

Das Ziel der Ubungenist die Wiederertiichtizung, zunéchst der statischen,
spiter auch der dynamischen Funktion der Wirbelsaule.

= Durch Training der Haltungsmuskulatur, welches die
Leistungsreserven dieser schiitzenden Muskulatur erhdht, um damit die
Schmerzauslésung mu verhindem oder riickgéngiz zu machen.

Allgemeine Hinweise:

-Sie sollten diese Ubungenmindestens einmal am Tag durchfithren, wobei ein-
bzw. zweimalize Wiederholungen sinnvoll seinkonnen.

-Jede Ubung sollte bis zu dreimal wiederholt werden.

-Vor jeder Ubungist zunichstin der Ausgangsstellung die Grundspannung
einzuleiten. Die Ubung ist dann mit Auflsung der Grundspanmmng in der
Ausgangsstellung wieder u beenden.

-Wihlen Sie zum Uben eine geeignete Unterlage (Teppichboden 0.4).
-Die Spannungist ca. 10 Sekunden zu halten, dann ca. 10 Selunden Pause.
-In der Anspannungsphase weiteratmen, nicht die Luft anhalten.

Wichtig: Vermeiden Sie Ubungen und Bewegungen,
die Thnen Schmerzen bereiten !
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