Bauchlage, linke Wange liegt auf dem rechten Handriicken, linker Arm liegt neben dem
Kdrper

Ubung: siehe vorherige Ubung

a)- e) analog ausflihren

Danach wieder Riickenlage einnehmen und Auflageflache erspiiren.

Wie nehmen Sie nach diesen Ubungen Ihren Kérper wahr? Gibt es Verinderungen?
Wie liegt der Lendenbereich nun auf der Unterlage auf?

Riickenlage, Arme nach oben ausstrecken, sie liegen wie ein groBes X"

Ubung:

a) rechtes Bein ,verlingern" indem Sie die Ferse nach unten herausschieben, 10-mal

b) linken Arm ,verlangern” indem Sie ihn nach oben herausschieben, 10-mal

¢) linkes Bein ,verlangern” indem Sie die Ferse nach unten herausschieben, 10-mal

d) rechten Arm ,verlingern” indem Sie ihn nach oben herausschieben, 10-mal

e) Ubung a)-d) je 1-mal nacheinander ausfiihren, d.h. die Bewegungstichtungen
flieBend zusammen bringen, 10-mal

Zum Schluss Riickenlage einnehmen, Auflageflache erspiiren, Atmung beobachten

(Vergleichen Sie mit der Ausgangssituation )

Wir wiinschen Ihnen viel SpaB beim Ausfiihren dieser Ubungen, die verbunden sind mit
dem ,Wiedererlernen” der Bewegungskontrolle tiber bestimmte Muskelgruppen.
Ihr Reha-Team.
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Beweglich sein - bewusst gemacht durch Kérperwahrnehmungsiibungen

Grundlage dieser Ubungen, basierend auf T. Hanna und M. Feldenkrais ist die Theorie der
sensomotorischen Amnesie als Ursache von Schmerzen und Funktionsstérungen.
Sensomotorische Amnesie ist ein durch Gewdhnung herbeigefiihrter Zustand mangelnden
Erinnerungsvermdgens (z.B. Wie fiihlen sich bestimmte Muskelgruppen an und wie kann
man sie kontrollieren?)

Unser Bewegungssystem reagiert mit spezifischen Muskelreflexen auf tagliche Belastung.
Bei stindiger Wiederholung (Dauerreiz) kommt es unter Umstanden zu gewohnheits-
maBigen Muskelverspannungen, die wir willkiirlich nicht entspannen kdnnen.

Diese Muskelanspannungen werden im Laufe der Zeit immer unwillkiirlicher und unbewusster.

Die freie Beweglichkeit wird eingeschrinkt. Folgen kdnnen Steifheit, Schmerzen und vermin-
derter Bewegungsspielraum sein.

Ziel der Ubungen: Erinnerung von vergessenen/verlernten Funktionsablaufen durch Selbst-
wahrnehmung/Bewegungskontrolle (bewusste kortikale Steuerung) und in Folge verbesserte
Beweglichkeit und verminderte Schmerzen.

Wichtig fiir die praktische Anwendung:
- Bewegungen langsam durchfiihren (ca. 10 Wiederholungen pro Ubung)
- Geringstmdgliche Anstrengung
- Bewegungen nicht erzwingen
- Pausen machen
- Abwarten der Atemreaktion - vertiefte Atmung ist positive Riickmeldung
- RegelmiaBiges, moglichst tagliches Training (10-15 Min.)

Ausgangsstellung zum Erspiiren der Auflageflachen
- Riickenlage mit ausgestreckten
Armen und Beinen

Wahrnehmung:
- von den Fersen bis zum Kopf die Auflagefldchen erspiiren (auch im Seitenvergleich)
- Wie liegt der Lendenbereich auf der Unterlage auf?

Zwischen den einzelnen Ubungen immer wieder die Auflageflichen iiberpriifen und auf
Unterschiede achten.

Ausfiihrung der Ubungen: (gilt fiir alle Ubungen)

Welche Muskulatur spannt beim Ausfiihren der Ubung an, welche entspannt sich?
Anspannungsweg beobachten! Wie weit libertragt sich die Spannung?

Atmung beobachten.

Riickenlage mit aufgestellten Beinen
Ubung:
a) im Wechsel den Lendenbereich runterdriicken und ,hohl* machen,10-15 mal
b) beim Lendenbereich runterdriicken, Kopf mit anheben und beim ,hohl* machen Kopf
wieder ablegen, 10-15-mal
¢) Hande unter dem Kopf verschrianken und Ubung b) wiederholen, 10-15-rnal
Danach Arme und Beine ausstrecken und Auflagefldche erspiiren.

Bauchlage, linke Wange liegt auf rechterm Handriicken, linker Arm liegt neben dem Korper
Ubung:
a) den rechten Ellenbogen von der Unterlage abheben, 10 mal wiederholen
b) den Kopf von der Unterlage abheben, und Gber die rechte Schulter zu schauen,
10-mal wiederholen
¢) rechte Hand, Kopf und den rechten Ellenbogen abheben, 10mal wiederholen
d) linkes Bein von der Unterlage abheben, 10-mal wiederholen
e) Ubung c)+d) zusammen ausfiihren, 10-mal wiederholen.
Danach langsam wieder auf den Riicken drehen, Arme und Beine ausstrecken
und Auflageflache erspiiren.
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