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RUCKENTRAINING

FUR DIE LENDENWIRBELSAULE

2 Grundspannung
Rickenlage

Fiife mit leichtarm Druck gegen dis Wand FuBspitzen anziehen, Fersen auf den Kaopf- und Schulter anheben, dann
und Wirbelsule gegen den Boden Boden dricken, Bauch- und Gesifmus- Arme laicht anhaben und gagen einan
pressan, danach Spannung wieder kulatur anspannen und Lendenwirbelsiule gedachten Widerstand dricken

abbauen auf den Boden pressan

|

4 Grundspannung

kit der rechten Hand das linke Bein Linken Amn und rechies Bein auf den GessB und Wirbelsdule anheben
berihren und 5-10 Sekunden halten, fir Boden dnilcken, mit der rechten Hand und Bauch- und Gasddmuskulatur
die andere Seite: Ubung wiederholan oegen das linke Bein dricken, danach anspannen

7 Riickenlage 8 Grundspannung Bauchlage 9 Bauchlage

A in U-Form anheben und die
Schulterblitter Richtung Wirbelsiule
Zusammenschisben

Khie it bescksn Handen umfassen und zur Kiszen unter den Bauch lagen, Farsen
Brust Ziehen, Arme danach strecken und wagdriicken, Kopf leicht anheben
Kniz gegan den Handewiderstand dricken

10 Baurhlslge 11 \rnerfuﬂlere.ta nd 12 \n'lerful‘ilersland

Armia und lsicht anheben und nach Baine und Arme Katzanbuckel bilder
beiden Saiten leicht veragam In der Waagsrechten

Generelle Empfehlungen

+ Ubungen tagiich 5 - 30 Minuten - Spannungsibungen 5-10 Sekunden

- Mig gegen den Schmerz dben + GleichmaBiges Atmen

+ Lioungen 2-3 mal wiederhalen, dazwischen pausisren + UbermaBige Bewagungen in vorgeschidigten Kipertelen vermeidan

EMPFEHLUNGEN

FUR DEN ALLTAG

richtig falsch richtig

Sitzende Tatigkeit Stehende Titigkeit

Stuhllehne so einstellen, dass der Riicken 15-20 cm iiber der Mbglichst aufrecht stehen
Sitzfliche gestltzt wird; Sitzhaltung immer wieder verandern oder
unterbrechen

falsch richtig richtig

In die Knie gehen und Gegenstand mit geradem Rilcken Moglichst nicht lange in geblickter Haltung
anheben arbeiten

Uberreicht durch:

falsch

richtig

Jurgen Pflanzer
Facharzt fur Innere Medizin
(hausarztiiche Versorgung)
-Notfalimedizin-
Wounstorfer Landsir. 57
30453 Hannowver

Tel : 0511/480 115

Fax: 0511/480 171

Méglichst hartes Bettrost mit weicher Matratze, so dass der Kérper Gbarall
gleichméfig aufliegt; zu groBe oder dicke Kissen vermeiden, die den Oberkéirper
stark anheben
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