Ubungen zur Kraftigung der Bauchmuskulatur
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Ruckenlage. Bei gestreckten
Kniegelenken ist eine Korrektur des
Hohlkreuzes nicht méglich.
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Daher werden die Knie gebeugt, die
Fersen fest aufgesetzt und das Kreuz auf
die Unterlage gedruckt.
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Aus dieser Stellung das Becken anheben,
oben halten und langsam wieder ablegen.
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Jetzt werden die Arme nach vorn gefihrt,
der Kopf angehoben und oben gehalten.
Langsam den Rucken abrollen, Arme

ablegen und erst zum Schluss den Kopf.
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Durch Vorwaérts — Seitwéartsfuhren der
Arme kommt es zu einer Drehung des
Rumpfes nach rechts bzw. links. Dabei
sollen beide Schultern moglichst von der
Unterlage abgehoben werden.
Rotationstuibungen dienen zur Kraftigung
der schrdgen Bauchmuskeln; diese haben
eine groR3e Bedeutung fir die
Stabilisierung des Rumpfes.
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Héande hinter dem Kopf; Knie zur Brust
ziehen, dann langsam die Fersen vor dem
Gesal absetzen. Ful3e ganz aufsetzen und
immer weiter nach vorn schieben. Bei der
ganzen Ubung muss das Kreuz am Boden
gehalten werden.
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Weiterhin in Rickenlage. Knie gebeugt,
Fersen aufgesetzt. Die rechte Hand gleitet
auf der Unterlage in Richtung rechtes
Knie. Die gleiche Ubung umgekehrt nach
links.
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Vierful3erstand. Arme und Oberschenkel
stehen senkrecht. Durch Anspannen der
Bauch- und GesalRmuskeln gleicht sich
das Hohlkreuz aus.
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Zusatzlich den linken Fuld auf dem
Boden entlang nach hinten fuhren, bis
das Knie gestreckt ist. Vorheben des
rechten Armes. In dieser Stellung
verharren. Dann Arm und Bein langsam
und gleichméafig zuriicksetzen. Dasselbe
umgekehrt.
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Sitz am Boden, Knie gebeugt, Hande
hinten aufgestitzt. Ricken strecken.

Ubungen, die durch standige Wiederholung zu
einer besseren Haltung erziehen sollen.
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Sitz auf einem Hocker, Knie und Huften im
rechten Winkel. Ricken rund machen, Blick
nach unten, Arme hangen locker.

Muskeln den Rucken strecken. Gleichzeitig den
Druck der Fuf3e am Boden spiren. Die Nase
zeigt geradeaus.

g Nach Anspannen der Bauch- und Gesal3-
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Anleitung zu gymnastischen
Ubungen im Bereich der
Lendenwirbelsaule

Eine wesentliche Mitursache des weit verbreitetesuk-
Schmerzes bildet die Schwache bestimmter Musképaih
erster Linie der Bauchmuskulatur.

Die nachfolgenden gymnastischen Ubungen dienerattesbr
allem der Beseitigung dieser Schwéachen. Daribewsisollen
sie zu einer besseren Haltung erziehen.

Zur Beachtung:
Ein Erfolg kann nur dann eintreten, wenn die nalggioden Ubungen
streng nach Anleitung ausgefiihrt werden.
1. Die Ubungen sollen 2x Taglich jeweils 10-15 Minutarsgefiihrt
werden.
2. Wahrend jeder Ubung ist 3x ruhig ein- und auszuatrdede
Ubung wird 4-5x ausgefiihrt.
3. Alle Ubungen im Sitzen und Stehen sind anfanglioh z
Selbstkontrolle vor dem Spiegel zu Gberprifen.
4. Sollten vorhandene Beschwerden anhalten oder diast/ben
Schmerzen neu auftreten, ist die Ubung einzusteiiehder Arzt
zu befragen.



