MoBIL GEGEN RHEUMA-SCHMERZ

Bewegungsiibungen bei
Riickenbeschwerden

Den Riicken stéirken

Rickenbeschwerden sind Volkskrankheit Nummer eins in Deutsch-
land. Es gibt nur wenige iiber 30-Jahrige, die in Ihrem Leben bisher
keine Beschwerden in der Wirbelsdule hatten. Hauptausgangs-
punkt dieser Beschwerden sind Ungleichgewichte zwischen Riicken-
und Bauchmuskulatur. Die Muskeln missen in einem optimalen
Verhaltnis stehen, um die natiirlich auf den Kérper einwirkenden
Krafte gleichmaRig auf die Wirbelsaule zu verteilen.

Durch mangelnde Bewegung, haufiges Sitzen und anlagebedingt
kommt es zur Verkiirzung und Abschwéchung der Bauch- und der
Riickenmuskulatur. Um dem entgegen zu wirken, sollte man ein
tagliches kleines Ubungsprogramm, das nicht langer als 15 bis 20
Minuten dauert, durchfiihren. Die Ubungen sind auf der Basis des
Heimiibungsprogrammes der Kaiser-Karl-Klinik, in Zusammen-
arbeit mit den Arzten und der Therapieabteilung, entstanden.
Dieses wird dazu benutzt, wirbelsdulenoperierte Patienten nach der
stationdren Rehabilitation fir ein Training zu Hause anzuleiten.
Von daher ist es auf héchst mégliche Sicherheit und Effizienz aus-
gelegt.
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Gemeinsam beweglich bleiben Allgemeine Hinweise zu den Ubungen:

Die Deutsche Rheuma-Liga bietet iiberall in Deutschland spezielle
Bewegungsangebote unter fachlicher Anleitung. Das sogenannte
Funktionstraining ist besonders fiir rheumakranke Betroffene ent-
wickelt und findet unter fachlicher Anleitung statt. Fragen Sie nach
bei der Rheuma-Liga in lhrer Nahe. Wir freuen uns auf Sie!

Info-Telefon 01804 - 60 00 00

20 ct. pro Anruf aus dem deutschen Festnetz, max. 42 ct. pro Anruf aus den Mobilfunknetzen.
www.rheuma-liga.de/funktionstraining
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Unser besonderer Dank gilt der Physiotherapeutischen Abteilung
der Kaiser-Karl-Klinik, Bonn.

Mit finanzieller Férderung der Deutschen Rentenversicherung Bund.

A KRAFTIGUNG DER RUCKENMUSKULATUR

Ausweichbewegungen sollten vermieden werden -
wahrend der Ubungsphase ruhig weiter atmen. Pressatmung
ist auf jeden Fall zu vermeiden.

Es diirfen keinerlei Schmerzen vor, wahrend oder nach der
Ubung auftreten. Schmerzhafte Ubungen miissen auf jeden
Fall weggelassen werden.

Die Ubungen sollten mdglichst taglich, aber mindestens
drei- bis viermal pro Woche wiederholt werden. Wahrend
akuter Erkrankungen und/oder Schmerzen sollte das Programm
ausgesetzt werden. Im Zweifel ist ein Arzt zu Rate zu ziehen.

Dehnungen sollten in der Regel 20 Sekunden gehalten
werden (Stretching) und dreimal wiederholt werden. Die Dehn-
stellung langsam ohne Schwung einnehmen und in der End-
stellung ruhig ohne Nachfedern halten. Es ist ein leichter Zug in
der betreffenden Muskulatur zu spiiren; ein Schmerz darf nicht
entstehen.

Grundspannung im Stand:

Beine hiftbreit auseinander.
Arme gestreckt neben dem Kérper.
Daumen zeigen nach vorne.

B KRAFTIGUNG DER RUCKEN- UND SCHULTERMUSKULATUR

Ausgangsstellung: Arme gestreckt
vor dem Kérper halten. Beide
Handflachen zeigen zum Korper.
Die Daumen zeigen zueinander.

Einen Arm gestreckt nach oben Variation:
fithren, dabei den Daumen nach
hinten drehen. Arm in Ausgangs-

stellung zurlickfiihren. Seitenwechsel. ~ mit Theraband.
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Bitte beachten Sie:

Der Abstand zwischen Oberarm und Ohr st in
der Endstellung ca. handbreit. Schultergiirtel
nicht gegen das Becken verdrehen. Oberkdrper
bleibt gerade (kein Rundriicken, kein Hohlkreuz,
keine Seitneigung).

Beide Arme gleichzeitig nach
oben fiihren. Beide Ubungen

C KRAFTIGUNG DER BAUCHMUSKULATUR

Ausgangsstellung:

Grundspannung in der Riickenlage.
Beine liegen leicht gespreizt. Arme neben
dem Korper, Daumen zeigen zur Decke.

Arme und Beine abwechselnd / diagonal
gegen den Boden driicken. Spannung jeweils
3 -5 Sekunden lang halten.

Bitte beachten Sie:

betragen 90°.

Wahrend der Anspannung normal weiteratmen.
Becken und Schultern behalten Bodenkontakt.

D KRAFTIGUNG DER SCHRAGEN BAUCHMUSKULATUR

Grundspannung in der Riickenlage.

Die Beine anheben - Knie- und Huftwinkel

Gegengleich die Ferse nach vorne schieben
und das andere Knie zur Brust ziehen.

Bitte beachten Sie: Die Ferse nach vorne -

nicht nach oben schieben. Beide Unterschenkel
bleiben waagerecht. Wahrend der Anspannung
normal weiteratmen. Becken behélt Bodenkontakt.

E KRAFTIGUNG DER

BAUCHMUSKULATUR
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Ausgangsstellung:

Grundspannung in Riickenlage.
Beide Beine sind angestellt.

Spannung 3 - 5 Sekunden lang halten -

Bauch anspannen, dabei die Lendenwirbel-
saule gegen den Boden driicken. Knie zum
Bauch ziehen und die gegeniiberliegende
Hand zum Knie fiihren. Hand und Knie gegen
einander driicken.

Variation:

Bitte beachten Sie:

Wahrend der Anspannung normal weiteratmen.

Becken behalt Bodenkontakt.

anschlieBend die Seite wechseln.

Kopf wahrend der Ubungsausfiihrung anheben.

Ausgangsstellung:
VierfiiBlerstand im Unterarmstiitz. Ellenbogen
schulterbreit, Knie hiiftbreit aufsetzen.

Ellenbogen und das diagonal gegeniiberliegende
Knie abwechselnd gegen den Boden driicken.
Spannung jeweils 10-15 Sekunden lang halten.

F  KRAFTIGUNG DER RUCKEN- UND GESASSMUSKULATUR SOWIE DES SCHULTERGURTELS
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Ausgangsstellung: Variation 1:

Grundspannung im VierfiBlerstand. Knie
stehen senkrecht unter den Huften, FiiBe sind
aufgestellt und stehen in Verldngerung der
Unterschenkel. Die Hande stehen senkrecht
unter den Schultern, die Finger zeigen nach
aulBen. Ellenbogen sind zu den Knien gebeugt.

Die Arme abwechselnd kopfwarts nach vorne
ausstrecken. Der Daumen zeigt nach oben.

Variation 2:

G KRAFTIGUNG DER RUCKENMUSKULATUR UND DES SCHULTERGURTELS

Die Beine abwechselnd nach hinten ausstrecken.

Variation 3:

Abwechselnd einen Arm kopfwarts nach vorne
und das diagonale Bein nach hinten ausstrecken.

Bitte beachten Sie: Becken- und Schulterachse
nicht verdrehen. Nicht ins Hohlkreuz ausweichen.
Arme und Beine nicht absinken lassen.
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Ausgangsstellung:

Grundspannung in der Bauchlage.
Beine liegen leicht gespreizt, FuBspitzen
zeigen nach auBen. Arme an der Korper-
seite nach unten strecken.

H MOoBILISATION DER WIRBELSAULE BITTE BEACHTEN SIE:

Einen Arm nach vorne ausstrecken
(Hand schiebt kopfwarts).

Ausgangsstellung: Sitz, Hochsitz (s. Abb.)
oder Riickenlage mit angestellten Beinen.

anstrengend empfunden wird.

werden.

Viel Spaf3 beim Training!

Becken nach vorne und wieder nach
hinten bewegen (klein- und gro machen).

Arm wieder zurtick in die »U-Stellung« nehmen.

Die Hand des anderen Armes nach vorne
schieben.

Bitte beachten Sie:
Becken ggf. mit einem Kissen unterstiitzen.

Die Ubungen zur Kraftigung werden in der Regel drei mal mit jeweils 15 - 20
Wiederholungen durchgefiihrt - dabei jeweils eine Pause von 30 Sekunden
einhalten. Vor dem Wechsel zur neuen Ubung etwa 2 Minuten ruhen. Die Anzahl
der Wiederholungen soll individuell so verdndert werden, dass das Training als etwas

Unabhangig von der Mobilisation der Wirbelsaule, kdnnen zusatzlich noch Dehn-
ibungen durchgefiihrt werden. Fiir den unteren Riicken gilt in sitzender Position
den Oberkorper auf die Oberschenkel legen, um so den Riickenstrecker in eine Dehn-
position zu bringen. Die Bauchmuskulatur kann in der Riickenlage zum Beispiel wie
in der Grundspannung gedehnt werden, in dem der Bauch herausgestreckt wird und
tief in den Bauch eingeatmet wird. Eine Hohlkreuzbildung sollte dabei vermieden
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