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Fokus Riicken

Stummer Diener
Zielsetzung

Durch die bewusste AufRenrotation in den Schulter-
gelenken bewegen Sie automatisch in eine intensive
Ausrichtung des Oberkorpers.

Ubung

Setzen Sie sich mit rechtwinklig gebeugten Ellenbo-
gen aufrecht. Nun rotieren Sie die Arme nach aufRen.
Sie lassen die Oberarme wahrend der Bewegung am
Oberkorper und bewegen anschlieRend in die Aus-
gangsstellung zuriick. Ziehen Sie bei der Auswartsdre-
hung zusatzlich die Schulterblatter zur Wirbelsaule.
Wahrend der Durchfiihrung auf die tiefe Becken-
boden- und Bauchspannung achten.

Wiederholen Sie die Ubung 8-mal.

I Tipp
Diese Ubung kdnnen Sie auch im Stehen durch-
fuhren.

B i

Abb.6 Stummer Diener

! Hinweise

Achten Sie auf Ihren Schultergiirtel. Der Schultergiirtel
wird nach hinten und unten zentriert und nicht in
Richtung zu den Ohren.

Skifahrer
Zielsetzung

Sie kréftigen die stabilisierenden Muskeln zwischen
den Schulterblattern. Zusatzlich kréftigen Sie die
hinteren Schultermuskeln. Durch die Haltung stabili-
sieren Sie die Riickenmuskulatur.

Ubung

Stellen Sie die FiiRe parallel und hiiftbreit auseinander.
Die Kniegelenke sind leicht gebeugt und befinden sich
direkt iber den Fliken. Nun Beugen Sie den Oberkor-
per tiber die Hiiften nach vorn wie beim Skifahren. Fiih-
ren Sie die gestreckten Arme nach hinten, die Hand-
flachen zeigen nach vorne und die Daumen zeigen
nach aufen. Blicken Sie in der Rumpfvorlage auf einen
Punkt am Boden, und zwar in einem Abstand, bei dem
Kopf und Halswirbelsaule lang und gerade sind.

Wiederholung: 8-mal

Haltephase: 20 Sekunden

Abb.7aund b Skifahrer

I Tipp

Diese Ubung kénnen Sie im Stehen oder Sitzen
durchfiihren. Zur Intensivierung kdnnen Sie aus den
Kniegelenken leicht wippen.

I Hinweise
Achten Sie darauf, dass die Spannung zwischen den
Schulterblattern spiirbar ist.




Hinweise und Tipps

Fokus Riicken

Abb.4aundb Wandstiitze

Zahnputziibung
Zielsetzung

Diese Ubung kann alltagsintegrativ beim Zahneput-
zen durchgefiihrt werden. Die Bein- und Riickenmus-
kulatur wird gekréaftigt. Die Grundspannung fiir die
aufrechte Haltung wird aktiviert.

Ubung

Beugen Sie die Kniegelenke leicht an. Schieben Sie
das Gesal etwas nach hinten heraus, sodass der
Oberkorper leicht in Vorneige kommt. Der Riicken
bleibt gerade ausgerichtet. Wippen Sie in kleinen Be-
wegungen auf und ab.

Machen Sie die Ubung immer {iber die gesamte
Zeit des Zahneputzens.

Abb.5aundb Zahnputziibung

I Tipp

Gerade morgens férdert die Ubung die aufrechte Kér-
perhaltung. Selbstverstandlich kann die Ubung auch
in anderen Alltagsituationen durchgefiihrt werden.

! Hinweise

Zur Vermeidung starker Kniebelastung sollten die
Kniegelenke nicht tiber die FuRspitzen hinausbewegt
werden.
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Fokus Riicken

Roll down and up
Zielsetzung

Diese Ubung erhéht die Wahrnehmung fiir die einzel-
nen Wirbelsdulenabschnitte. Die Beweglichkeit und
Kraft der Wirbelsaule wird gefordert. AuRerdem
wirkt diese Ubung entspannend auf den Oberkérper.

Ubung

Setzen Sie sich aufrecht. Fiihren Sie das Kinn zur
Brust. Nun rollen Sie sich Wirbel fiir Wirbel nach
unten ab. Verharren Sie einen kurzen Moment in Vor-
dehnung und rollen sich anschlieRend Wirbel fiir
Wirbel auf.

Wiederholung: 4-mal.

Abb. 9
Roll down and up

! Tipp

Bei der Ausatmung kdnnen Sie forciert den Bauchna-
bel einziehen und Ausatmen. Fiir die Aufrichtung
atmen Sie ein und entspannen den Bauch.

! Hinweise
Diese Ubung eignet sich besonders im Biiroalltag zur
Spannungsregulation.

Schraubendreher
Zielsetzung

Sie trainieren die AufRenrotatoren der Schulter und
zentrieren lhren Schultergiirtel fiir die Aufrichtung.

Ubung

Stehen Sie aufrecht und hiiftbreit. Heben Sie die
Arme seitlich an und lassen Sie die Ellenbogen mini-

mal gebeugt. Die Daumen zeigen nach vorne. Schlie-
Ren Sie die Hande zur Faust. Drehen Sie nun aus den
Schultergelenken mit Spannung nach aufien und
zuriick. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbel-
sdule. Strecken Sie bei der Ubung aktiv die Hals-
wirbelsaule, als wiirden Sie ein Doppelkinn machen.

Drehen Sie 8-mal fest nach auRen. Nach 8 Wieder-
holung machen Sie 10 Sekunden Pause und wieder-
holen die Ubung 2-mal.

! Tipp

Diese Ubung kénnen Sie auch im Sitzen durchfiihren.

! Hinweise
Ziehen Sie den Schultergiirtel nicht hoch.
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Hinweise und Tipps

Fokus Rilicken

Beckenlift
Zielsetzung

Mit dieser Ubung erzielen Sie eine intensive Wahrneh-
mung fiir die Beckenboden- und Bauchspannung.

Ubung

Sitzen Sie aufrecht.

Beim Ausatmen ziehen Sie die Muskeln des Becken-
bodens nach oben, als wollten Sie den Harnfluss an-
halten. Fahren Sie so mit dem Lift in die erste Etage.
Atmen Sie ein und schicken Sie den Lift wieder ins
Erdgeschoss.

Atmen Sie aus und holen Sie den Lift in die zweite
Etage hoch. Achten Sie darauf, wie sich die untere
Bauchmuskulatur aktiviert.

Wiederholung: 8-mal in verschiedenen Etagen.

Der Rumpfdreher
Zielsetzung

In aufrechter Sitzhaltung verbessern Sie die Rota-
tionsmobilitat der Wirbelsaule.

Ubung

Sitzen Sie aufrecht

Verschranken Sie die Arme vor sich etwas unter-
halb der Brust. Drehen Sie den Oberkdrper langsam
nach rechts und links.

Wiederholung: 8-mal in jede Richtung.

Achtung!
Bei akuten Riickenbeschwerden sollten Sie Rotations-
bewegungen vermeiden.

I Hinweise

Fiihren Sie die Ubung langsam und kontrolliert durch.
Bleiben Sie zentriert. Achten Sie darauf, dass Sie die
Schultern nicht zu den Ohren hochziehen. Das Becken
bleibt fest in Position.

! Tipp

Diese Ubung kénnen Sie in verschiedenen Ausgangs-
stellungen ausfiihren, wie z. B. in Riicken- oder
Bauchlage.

! Hinweise

Bei Anspannung der Beckenboden- und Bauchmusku-
latur die Korperldnge nicht aufgeben.

Achten Sie auf die Entspannung der oberen Schulter-
blattfixatoren.

Abb.8 Der Rumpfdreher

I Tipp

Kombinieren Sie die Ubung mit der tiefen Becken-
boden- und Bauchspannung zur Steigerung (siehe
Beckenlift).
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Fokus Riicken

Apfelpfliicker
Zielsetzung

Die Wirbelsdule und der Schulterbereich wird aktiv
gedehnt und das Bewegungsausmal’ erweitert.

Ubung

Heben Sie die Arme senkrecht zur Decke. Die Hand-
innenflachen zeigen nach vorne. Nun schieben Sie
die Arme im Wechsel lang raus, als wollten Sie einen
Apfel pfliicken.

Wiederholung: 3-mal 8

Abb. 12 Apfelpfliicker

I Tipp
Diese Ubung kdnnen Sie im Stehen oder Sitzen
durchfiihren.

! Hinweise
Vermeiden Sie eine Uberstreckung in der Halswirbel-
sdule. Achten Sie auf die flieRende Atmung.

Verkehrspolizist
Zielsetzung

Die Ubung stabilisiert die Aufrichtung und verbessert
die Rotationsbeweglichkeit der Halswirbelsdule.

Ubung

Stehen Sie aufrecht. Heben Sie die Arme seitlich,
ohne den Schultergiirtel anzuheben. In der Aus-
gangsposition schauen Sie nach vorne. In dieser Po-
sition zeigt ein Daumen nach unten und ein Daumen
nach oben. Nun drehen Sie gleichzeitig den Kopf und
die Arme. Wahrend der Drehung schauen Sie zum
Daumen, der sich nach unten bewegt.
Wiederholung: 5 x Drehung zu jeder Seite

16

! Tipp
Diese Ubung kdnnen Sie im Stehen und Sitzen
durchfiihren.

! Hinweise
Fiihren Sie diese Ubung besonders langsam und
konzentriert durch.




Hinweise und Tipps Fokus Riicken

Abb. 10aund b Schraubendreher

Good Morning Abb. 11

Zielsetzung Good Morning

Mit dieser Ubung férdern Sie die Wahrnehmung fiir
eine gerade und ausgerichtete Wirbelsaule.

Ubung

Sitzen Sie aufrecht. Verschrénken Sie die Arme Uiber
Kreuz. Bewegen Sie die aufgerichtete Wirbelsaule
liber die Hiftgelenke nach vorne, ohne die Wirbel-
sdulenabschnitte zu beugen. Fiihren Sie die Rumpf-
vorlage bis 45 Grad durch. AnschlieRend bewegen
Sie in die Senkrechte zurlick.

Wiederholung: 8-mal.

I Tipp I Hinweise

Diese Ubung kénnen Sie auch als ,Marionette® Zur Intensivierung kénnen Sie die Rumpfvorlage tiber

durchfiihren (siehe Seite 10). 10 Sekunden halten und anschlieffend in die Aus-
gangsposition zuriickbewegen. Die Ubung kann auch

im Stand durchgefiihrt werden.
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Fokus Riicken

Hubschrauber

Zielsetzung

Mit dieser Ubung mobilisieren Sie die Rotationsfihig-
keit der Brustwirbelsdule und stabilisieren die Auf-
richtung des Oberkorpers.

Abb. 15aund b Hubschrauber

Ubung

Setzen Sie sich auf das vordere Drittel eines Stuhls.
Heben Sie die Arme seitlich und gestreckt an. Rich-
ten Sie sich bewusst auf. Drehen Sie den Oberkorper
mit gestreckten Armen nach rechts und links. Wie-
derholen Sie die Drehung 8-mal zu jeder Seite.

I Tipp

Wenn lhnen der
Bewegungsablauf
vertraut ist,
konnen Sie das
Tempo variieren.

I Hinweise
Achten Sie darauf,
dass nur die Brust-
wirbelsaule rotiert.
Die Beckenregion
bleibt fest stehen.
Ziehen Sie den
Schultergiirtel
nicht nach oben.

Bananeniibung
Zielsetzung

Eine Ubung zur Dehnung der seitlichen Rumpfmus-
kulatur. Zusatzlich dehnen Sie die Schultermuskula-
tur und fordern die bewusste Aufrichtung.

Ubung

Heben Sie die Arme seitlich tiber den Kopf. Fiir die
Dehnung zur rechten Seite fassen Sie das linke Hand-
gelenk. Nun neigen Sie den Oberkdrper nach rechts
und verlagern das Gewicht auf das rechte Bein. Mit
dem linken Ful gehen Sie in den Zehenstand.

Wiederholung: 5-mal jede Seite Abb. 16
Haltephase: 10 Sekunden Bananeniibung
I Tipp ! Hinweise

Sie kénnen die Dehnung durch verstarkten Zug am
Handgelenk intensivieren.

Achten Sie auf gerade Rumpfaufrichtung. Der Oberarm
sollte hinter dem Ohr positioniert sein.
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Hinweise und Tipps Fokus Riicken

Abb. 13aund b Verkehrspolizist

Adler sodass Sie eine leichte Kniebeuge durchfiihren.
Schwingen Sie gleichzeitig die Arme nach hinten auf
GesdRhohe. Die Daumen zeigen in der Position nach
Eine Ganzkorperiibung fiir Aufrichtung und Stand-  hinten. AnschlieRend bewegen Sie sich in den Ze-
stabilitat. henstand und schwingen zeitgleich die Arme auf
Schulterhéhe nach aufRen. Die Daumen zeigen in der
Endposition nach auf3en.

Zielsetzung

Ubung

Stehen Sie aufrecht mit den Armen vorne auf Bauch-
nabelhdhe. Schieben Sie das GesaR nach hinten,

I Tipp
Federn Siein
jeder Position
1 x nach.

! Hinweise

Bei Instabilitats-
geflihl auf Zehen-
spitzen, fiihren Sie
die Ubung mit
vollstéandigen Soh-
lenkontakt durch.

Abb. 14a,b,c Adler
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