Rehabilitationsklinik

AS: Riickenlage, Arme liegen in U-Form u

U:  rechtes Bein angewinkelt iiber das linke "Ga rder See G m bH
Bein legen, rechtes Knie zieht Richtung Fachabteilungen fiir Orthopadie, Onkologie, Pulmologie und Psychosomatik
Unterlage, rechte Schulter spannt zum Boden @

Ziel: Mobilisierung der Wirbelsdule und
.Dehnung” der Rumpfmuskulatur

Wir wiinschen Ihnen viel SpaB beim Ausfiihren dieser Ubungen, die verbunden sind
mit dem ,Wiedererlernen" der Bewegungskontrolle Giber bestimmte Muskelgruppen.

Reha- T . .. -
lhr Reha- Team Aktives Korpertraining

Haustuibungsprogramm




Aktives Korpertraining

Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfiehlt sich ein kurzes Aufwirmpro- AS: Rickenlage
gramm (Lockerungs- und Bewegungsiibungen). U:  Kopf und Schultern anheben rechte Hand
Idealerweise fiihren Sie die Ubungen nach einem ausgedehnten Spaziergang, einer zieht zum linken Oberschenkel, leicht gegen-
Wanderung oder nach dem Radfahren durch. spannen, dann wechseln der Seite
Ziel: Kraftigung der schrigen Bauchmuskulatur

Hinweise fiir die Durchfiihrung:

¢ regelmiBiges Training in ruhiger Atmosphére

®bei ,Dehnungs-" und Spannungsiibungen ca. 10 Sek. halten

e wiederholen Sie die einzelnen Ubungen und machen Sie sich die Bewegungen bewuBt AS: Riickenlage, Beine an die Brust ziehen und
esteigern Sie Umfang und Intensitdt kontinuierlich die Hande fassen in die Kniekehle
Erklirungen: AS = Ausgangsstellung; U= Ubung/Ziel U:  GesaB und Riicken gegen den Boden spannen
leichter Zug aus den Armen, Kopf anheben
Sie haben in der Trainingstherapie aus verschiedenen Ausgangsstellungen gearbeitet, Ziel: Dehnung der Riickenmuskulatur

hier sind einige zusammengefafBt:

AS: Bauchlage, FiiBe aufgestellt
beide Arme in U-Form anheben und
Schulterblatter in Richtung Wirbelsdule
&' spannen, Stirn minimal anheben

- Ziel: Kraftigung der Riickenmuskulatur

(—F

AS: Rickenlage, FiiBe an die Wand

U:  FiiBe gegen die Wand spannen, Riicken auf
die Unterlage spannen u. I6sen der Spannung

Ziel: Kérperwahrnehmung

AS: Riickenlage/FiiBe angestellt AS: VierfuiBlerstand, Riicken in einer Linie

U:  Hifte u. Riicken langsam heben bis der U:  Bauch einziehen, Kinn zieht zur Brust
Rumpf und Oberschenkel eine Linie bilden .Katzenbuckel” bilden, dann Kopf leicht
Ziel: Kraftigung der Rumpf- und GesaBmuskulatur heben und ,Pferderiicken” bilden
Ziel: Mobilisierung der Wirbelsdule
AS: Riickenlage/FiiBe angestellt
U: Kopf und Schultern anheben, Arme mit
erheben, gegen einen gedachten Widerstand AS: VierfuiBlerstand ‘
spannen U: rechter Arm und linkes Bein anheben, dann P‘
Ziel: Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur Seitenwechsel
Ziel: Kraftigung der GesdB- und Riicken-

muskulatur



