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Eigeniibungen fiir die Lendenwirbelsaule

zu und Fiihren Sie die Ubungen

+ Schmerzfrei iben - keine ruckartigen Bewegungen
langsam und kontrolliert aus.
« Ruhig atmen
+ 1-2 Serien taglich
+ Bei Beschwerden Ubungen abbrechen und
arztlichen Rat einholen

UBUNGEN FUR DIE LENDENWIRBELSAULE

1. Becken kippen 2. Knie zur Brust

« Ziehen Sie ein Knie
2ur Brust.

+ Legen Sie sich auf den
Riicken, Beine angewinkelt.

« Kippen Sie das Becken
leicht nach hinten (Bauchnabel

* Halten Sie mit beiden

i v Hénden und ziehen Sie
zieht zur Wirbelsaule). i
* Dann leicht ins Hohlkreuz + Seite wechseln.
L % (Becken kippt nach vorn)
) Wdh.: je 10-15x
Wah.: je 10-15x E
pro Seite
zur Brust 4. Katze - Kuh
* Ziehen Sie beide Knie + Gehen Sie in den
zur Brust. N . N VierfuBlerstand.
* Halten Sie mit beiden * Machen Sie einen Buckel
Handen und ziehen Sie (Katze), dann ein Hohlkreuz
sanft an. (Kuh).
* Entspannen Sie den * Bewegen Sie sich
unteren Ricken. flieBend.
Wdh.: 15-20 Sek. Wdh.: 10-15x
5. Unterarmstiitz (modifiziert) 6. Briicke
+ Stitzen Sie sich auf * Legen Sie sich auf den
Unterarmen und Knien ab. Riicken, Beine angewinkelt.
+ Spannen Sie Bauch und + Heben Sie das Becken an,
Gesas an., bis Kérper und Oberschenkel
« Halten Sie den Riicken @i Linio biiden.
gerade. + Langsam absenken.
Wadh.: 10-20 Sek. Wdh.: 10-15x
7. Seitstiitz (modifiziert) 8. Dehnung der Lendenmuskulatur
+ Stitzen Sie sich seitich auf + Legen Sie sich auf den

~ s Unterarm und Knie ab. Bauch,
s + Heben Sie das Becken an. £ + Stizen Sie sich auf die
+ Halten Sie den Korper Unterarme oder Hande.
gerade. m L+ Heben Sie den Oberkdrper
+ Seite wechseln J  leichtan.

Wdh.: 10-15 Sek. « Dehnen Sie sanft.
pro Seite Wah.: 15-20 Sek.

ALLGEMEINE TIPPS
Regelmabige Bewegung im Alltag, eine aufrechte Haltung und

ausreichend Pausen entlasten die Lendenwirbelsaule nachhaltig,

Telefon: 04141-67778
Fax: 04141-510852
E-Mail: praxis@schwindt-schneider.de
1 momet: waw.schwinal-scheiderds med. Sebastian Schwindt & Lydia Schneider » Thuner Str. 78 » 21680 Stade




