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WIRBELSAULE

Ubung 1: Riickenextension

Beginen Sie in Bauchlage

Beugen Sie die Ellenbogen und ziehen Sie die Schulterblatter
zusammen

Die Hande heben sich vom Boden, die Ellenbogen liegen am
Korper

Heben Sie den Oberkérper, lhre Schulterbléatter bleiben
wahrend der ganzen Ubung zusammengezogen und die
Gesassmuskeln angespannt

. lhre untere Kdrperhalfte bleibt auf den Boden

. Wiederholen Sie die Ubung 15x

Jiit
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WIRBELSAULE

Ubung 2: Knie zur Brust in Riickenlage

Legen Sie sich auf den Rucken

Die Beine gebeugt, die Fusse flach auf der Matte

Driicken Sie den unteren Rucken in die Matte

Ziehen Sie |hr Knie an die Brust

Der untere Rucken bleibt auf dem Boden

3 Sekunden halten

Kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick

Nun die andere Seite

. Achten Sie darauf, unter das Knie und nicht auf die
Kniescheibe zu greifen

. Wiederholen Sie die Ubung 10x
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WIRBELSAULE

Ubung 3: Floor Slides

Legen Sie sich auf den Rucken

Die Beine gebeugt, die Fusse flach auf der Matte
Dricken Sie den unteren Rucken in die Matte

Beugen Sie Ihre Arme im rechten Winkel

Legen Sie sie neben den Korper

Schieben Sie die Arme so weit wie mdglich Uber den Kopf
Arme und H&nde bleiben auf dem Boden

Ziehen Sie |lhre Arme langsam in die Ausgangsposition
zuruck

. Wiederholen Sie die Ubung 15x

ALPHA PHYSIOTHERAPIE | BERGSTRASSE 109 | 8032 ZURICH



WIRBELSAULE

Ubung 4: Rupfrotation

. Sitzen Sie aufrecht auf einem Stuhl

. Drehen Sie Ihren Rumpf mit Unterstltzung der Arme so weit
wie moglich in eine Richtung

« Der Kopf zieht mit

. Sie sollten eine Dehnung im Rumpf spuren

. Wiederholen Sie die Ubung auf die andere Seite

. Wiederholen Sie die Ubung 6x
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WIRBELSAULE

Ubung 5: Thorakale Extension mit Handtuch

Rollen Sie ein Handtuch auf und legen Sie es quer auf den
Boden

Legen Sie sich mit dem oberen Rucken auf das Handtuch
Entspannen Sie sich in dieser Position

Erlauben Sie Ihrem Brustkorb sich zu &ffnen und dehnen Sie
Ihren oberen Rucken Uber das Handtuch

Bleiben Sie fur 3 min in dieser Position

Platzieren Sie das Handtuch ein Stuck tiefer und wiederholen
Sie die Ubung

. Wiederholen sie die Ubung 3x a 3 min
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WIRBELSAULE

Ubung 6: Einfideln

. Beginnen Sie im Vierfussler Stand

. |lhre Hande sollten unterhalb der Schulter sein und lhre Knie
unterhalb der Hufte

. Heben Sie eine Hand vom Boden ab und strecken Sie sie
zwischen den Arm und dem Bein der anderen Seite hindurch

. |hre Schulter und |Ihr Kopf folgen der Bewegung

. Auch die Wirbelsaule darf sich mitdrehen

. Sie spuren eine Dehnung im Bereich des Schulterblattes und
des Nackens

. Halten Sie die Position 20 Sekunden

. Wiederholen Sie die Ubung 3x
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WIRBELSAULE

Ubung 7: Knie zur Brust

Legen Sie sich auf den Rucken

Die Beine sind gebeut, die Flsse flach

Ziehen Sie die Beine mit den Armen zur Brust

Etwa 3 Sekunden halten

Entspannen Sie sich, die Hufte 90 Grad gebeugt

. Gehen Sie nicht ganz in die Ausgangsposition zurick
. Wiederholen Sie die Ubung 15 x
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