Ubungen im Workshop Wirbelsdulengymnastik

Vor dem Training mindestens flnf Minuten aufwarmen, um den Kreislauf anzuregen und
die Muskulatur vor Verletzungen zu schitzen. Jede Kérperzone mit mindestens zwei
Ubungen kréaftigen (bei statischen Ubungen 5-30 Sekunden halten, bei Bewegungs-
Ubungen pro Kérperseite 10-15 mal, mit 2-3 Wiederholungen, nach jedem Durchgang eine
kurze Pause von 30-60 Sekunden). Die gekraftigten Muskeln jeweils 15-20 Sekunden lang
dehnen (langsam und kontrolliert). AbschlieBend einige Minuten entspannen und
nachspdren. --- Wichtig: bei Durchfihrung der Ubungen immer ruhig und gleichmaBig
atmen und nie den Atem anhalten. Bei Anspannung ausatmen. Die Ubungen langsam,
gleichmaBig und konzentriert ausfihren. Moglichst immer Ubungen fr alle auf die
Wirbelsdule einwirkenden Muskeln machen. Die Ubungen dirfen keinesfalls schmerzen!

Ubungen zur Kraftigung der Haltemuskulatur (Kraftausdauer):

auf dem Riucken liegend zur Starkung der Bauchmuskulatur: -
statische Haltelibungen: Beine sind angewinkelt aufgestellt (FuBspitzen %A
angezogen, Fersen in die Unterlage gedriickt); die Schultern anheben und die
Arme nach vorne stemmen (Blick schréag nach oben, Kinn leicht zur Brust, aber nicht auf das
Brustbein aufgelegt — Nacken lang!), Spannung 10 Sek. halten [alternativ: 1) rechtes Bein
angewinkelt nach oben nehmen, mit der linken Hand gegen das Knie driicken und halten; 2) beide
Beine angewinkelt nach oben und mit beiden Handen zugleich gegen die Knie driicken und halten]
dynamische Bewegungstbungen: a) Beine sind angewinkelt aufgestellt (wie oben), Arme
seitlich des Korpers abgelegt, Handflachen zeigen nach unten; die Schultern und den oberen
o> Ricken ohne Pause heben und senken (in der Aufwartsbewegung ausatmen)
(EA [alternativ: 1) Arme Uber Kreuz auf die Brust legen, 2) Arme nach hinten, Hande
hinter dem Kopf (Ellbogen zeigen zur Seite — nicht am Kopf ziehen!), 3) Arme
schrag nach vorne oben fihren und die Handflachen gegeneinander pressen]
b) Beine sind angewinkelt aufgestellt, Hinde seitlich am Kopf halten; die linke -,
Schulter und Kopf heben, dazu das rechte Bein Uber das anwinkelte linke Bein
legen (diagonal Schulter in Richtung Knie), ohne Pause im Wechsel mit der m—
anderen Seite [alternativ: 1) beide Beine sind angehoben und 90° angewinkelt,
Schulter diagonal in Richtung Knie fiihren (Knie bleiben in der Position); 2) diagonales Anheben
mit gestreckten Armen und Beinen; 3) gerades Anheben, dabei ein Bein nach oben gestrecki]
c¢) Beine sind angewinkelt angebeugt (Unterschenkel Uberkreuzt), Arme seitlich
1 des Korpers abgelegt, Handflachen weisen nach unten; beide Beine gleich-
zeitig nach oben heben und senken (unteren Ricken und GesaB vom Boden
abheben) [alternativ: Beine nahezu gestreckt mit den FuBsohlen nach oben]
d) Schultergirtel anheben, Arme seitlich des Kérper nach unten gestreckt P
(abgelegt oder angehoben), Beine 90° angewinkelt; abwechselnd ein Bein d I )
nach unten strecken und mit dem Knie wieder in Richtung Brustkorb ziehen
(Bauchnabel nach innen ziehen, Hifte stabil und Lenden-WS am Boden!)
[alternativ: 1) die Beine wahrend der Ubung nach rechts und links neigen; 2) Arme nach hinten
gestreckt und neben dem Kopf abgelegt, beim Ausatmen rechtes Bein beugen und gleichzeitig
den linken Arm diagonal zum rechten Knie fihren]
e) zur Kréaftigung des unteren Rickens: Beine angewinkelt und hiftbreit !
aufstellen, Arme seitlich des Korpers, langsam Wirbel fur Wirbel aufrollen
(Schultern, Becken und Knie bilden eine Linie); Position 10 Sek. halten und
wieder abrollen [alternativ: 1) Becken heben und senken; 2) ein Bein anwinkeln
und Knie maximal bis zur Brust ziehen, das andere Bein mit der Ferse aufgesetzt und FuBspitzen
angezogen, Becken heben und senken; 3) ein Bein parallel zum Oberschenkel des anderen Beins
in Verlangerung der Schulter-Huft-Knie-Linie austrecken; 4) ein Bein mit der FuBsohle nach oben
gestreckt heben und senken]




auf dem Bauch liegend zur Starkung der Rickenmuskulatur:

statische Haltelbungen: Arme seitlich des Korpers abgelegt, Handflachen zeigen nach unten,
FuBspitzen aufgestellt; Kopf, Schultern und Arme anheben und halten (Nasenspitze zeigt zur
Matte — Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule!, wahrend der Pausen Stirn auf die Hande legen, bei
starkem Hohlkreuz ggf. ein Kissen unter den Bauch legen) [alternativ: beide Arme gestreckt seitlich
am Kopf nach vorne nehmen, Handflachen aneinander legen oder in V-Position und 3-4 Atemzlge
lang kraftig gegeneinander pressen bzw. halten; Arme zuriick und kurz entspannen, einige Male
wiederholen]

dynamische Bewequngsibungen: a) Arme zur Seite ausbreiten (ansonsten 2

wie oben); die Arme 60 Sek. lang wie ein Vogel langsam auf und ab schwingen 74_::
[alternativ: 1) Arme seitlich am Kérper anheben und abwechselnd nach vorne P
spaddeln/kraulen®, 30-60 Sek. Uben; 2) Arme leicht angewinkelt auf Schulterhéhe

halten; abwechselnd einen Arm nach vorne strecken und dabei ausatmen, 30-60 Sek. tiben]

i b) Stirn auf den Handen ablegen und nach unten drlicken; linkes Bein 90°
anwinkeln und mit der FuBsohle nach oben schieben, 15-20 Wiederholungen,
danach Bein wechseln [alternativ: das Bein gestreckt lassen]

c) beide Arme nach vorne strecken; im Wechsel gleichzeitig diagonal linken *
Arm und rechtes Bein bzw. rechten Arm und linkes Bein anheben und wieder 1.;. i
ablegen [alternativ: Arme und Beine wahrend des Trainings nicht ablegen]

d) beide Arme nach vorne und z.B. einen Ball mit gestreckten Armen vom Boden abheben; Ball vor
dem Kopf und hinter dem Ricken Ubergeben, 6-8 mal, dann Richtungswechsel

im Stehen zur Starkung der Muskulatur und Férderung der Koordination:
statische Haltelibungen: a) Beine schulterbreit auseinander, Knie gebeugt, Arme in U-Haltung;
die angewinkelten Arme nach hinten ziehen und 10 Sek. halten, einige Male wiederholen (am
Punkt der gréBten Spannung kénnen zusétzlich 4-5 kleine Bewegungen ausgefihrt werden)
[alternativ: in der Hlfte etwas nach vorne beugen (sonst wie oben); Oberkdrper mit aufgerichtetem
Brustbein langsam nach zur Seite drehen, ausatmen und kurz halten] ﬁ

I

b) aufrechter, schulterbreiter Stand, Handtuch mit etwa 20 cm Abstand zwischen die
Hande nehmen und vor der Brust halten; obere Hand langsam gegen den Widerstand der
unteren nach oben ziehen und 30 Sek. halten, danach untere Hand nach unten ziehen,
nach 2-3 Mal Handposition wechseln (Ellbogen zeigen nach auB3en)

dynamische Bewegungsibungen:

T
a) schulterbreiter Stand, Knie gebeugt, Oberkdrper leicht nach vorne geneigt, Kopf und é/s,

Arme in Verlangerung des Rumpfes; mit gestreckten Armen 30 Sek. lang kleine
Hackbewegungen ausflihren [alternativ: 1) aufrecht stehend, Hackbewegungen nur mit
den Unterarmen; 2) kniend, ein Bein nach vorne aufgestellt, beide Arme nach schrag
oben strecken (eine Linie mit dem Oberkérper; abwechselnd mit den Armen einen
Halbkreis beschreiben]

auf einem Bein: a) auf dem rechten Bein stehen, das linke Bein nach hinten strecken
und wéhrend des Trainings in der Luft halten (FuBspitze angezogen), Oberkdrper leicht @\

nach vorne geneigt, Arme hangen nach vorne unten; einatmend mit dem rechten Bein

10-15 cm tiefer sinken und ausatmend wieder steigen, wobei das Bein gebeugt bleibt,

10-15 mal, Standbein wechseln [alternativ: mit verschrankten Armen hinter dem Kopf]
b) auf dem rechten Bein stehen (wie oben), die Arme nach vorne in

¥ ¥ Schulterhdhe strecken (Handflachen zeigen zueinander); die Arme Uber den Kopf
heben und dabei ausatmen, beim Senken einatmen [alternativ: 1) die Arme von unten
zur Seite in Schulterhéhe (,Vogelflug®); 2) abwechselnd einen Arm nach oben bzw.

:§ unten; 3) mit seitlich angewinkelten Armen abwechselnd nach oben bzw. unten

strecken]

im VierfuBler-Stand (Handgelenke unter den Schulter, Knie unter den Hften):

a) diagonal linkes Bein nach hinten und rechten Arm nach vorne strecken; bei

statischer Ausfihrung 10 Sekunden halten (Rucken, Kopf und Wirbelsaule l E |‘
gerade, Hifte parallel zum Boden); bei dynamischer Ausfiihrung Arm und Bein ®

diagonal unterhalb des Kdrpers zusammenziehen (Knie und Ellbogen berihren
sich) und wieder strecken, 10 mal wiederholen



g b) rechtes Bein anwinkeln, so dass die FuBsohle nach oben zeigt (FuBspitze

angezogen); angewinkeltes Bein 10 mal auf und ab bewegen, Seite wechseln

'_,.b'\& [alternativ: 1) Oberkdrper vorne auf die Ellbogen aufstiitzen; 2) rechtes Bein
gestreckt auf und ab bewegen; 3) rechtes Bein oben halten und nur den

Unterschenkel nach hinten strecken und wieder anwinkeln]

c) gesamten Kérper anspannen, FuBspitzen aufstellen, Knie vom Boden lésen

und halten (Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule) [alternativ: 1) Knie vor und

zurlick bewegen; 2) auf die Ellbogen gehen, Knie ca. 10 cm hinter dem

Hulftgelenk, Knie vom Boden I6sen und FiiBe abwechselnd anheben und senken]

d) Arme hinter dem Kopf verschranken (Ellbogen zeigen nach auB3en), erbelsaule
f , lang machen; abwechselnd den Oberkdrper nach links und rechts drehen und
=, dabei in der auBersten Position kurz halten

?
im umgekehrten VierfuBler-Stand:
Héande unterhalb der Schultern, Beine angewinkelt, Becken in horizontaler

Ebene und 20-30 Sek. Halten [alternativ: ein Bein ausstrecken und halten]

in Seitlage:

auf dem linken Ellbogen aufstiitzen, rechter Arm auf der rechten Hiifte, Beine 90° J
angewinkelt; Becken heben und senken (Schulter, Hiifte und FuB bilden eine Linie)

[alternativ: 1) mit gestrecktem Stiitzarm; 2) mit oberem Bein oder beiden Beinen %
gestreckt; 3) mit abgelegtem Oberkdrper]

im Unterarmstitz:

aus der Bauchlage in den Unterarmstiitz gehen, Ellbogen unter den U
Schultergelenken, Zehenspitzen aufstellen, Blick zum Boden gerichtet; /“m
anheben und 10-20 Sek. halten (Schulterblatter nach hinten unten ziehen, die

Hlfte nicht absinken lassen!) [alternativ: abwechselnd ein Bein anheben und 2-4 Sekunden halten]

Ubungen zur Steigerung der Beweglichkeit und Dehnbarkeit:

auf dem Rucken ausgestreckt liegend:
Rakeln der Beine: Arme am Kérper, Handflachen zum Boden; im Wechsel die rechte und die
linke Ferse nach unten schieben (Bewegung erfolgt aus dem Becken)
Bein senkrecht heben: Arme am Korper, Handflachen zum Boden; ein Bein gestreckt nach oben
(FuBspitze angezogen), kurz halten und wechseln (Bewegung ohne Schwung, Gesal am Boden)
Hufte drehen: Arme in Schulterhéhe zur Seite gestreckt, Handflachen zum Boden; linkes Bein
nach oben anwinkeln und nach rechts ablegen, 2-3 Sekunden halten, zurlick und Bein wechseln
[alternativ: 1) beide Beine aufgestellt; 2) ein Bein gestreckt statt angewinkelt]
Hiftbeugemuskulatur-Dehnung: Bein beugen und zum Oberkérper : ;"é
heranziehen; das Knie umfassen und auf den Brustkorb ziehen, 30 Sek.
halten [alternativ: beide Beine ausgestreckt, Becken nach oben heben und
20-30 Sek. halten]

Oberschenkelriickseite-Dehnung: Bein gestreckt anheben, Oberschenkel

¥ von hinten mit beiden Handen umfassen und 20-30 Sek. in Richtung
Oberkorper halten (beide Bein durchgestreckt, beide FuBspitzen angezogen)
auf dem Riucken liegend mit angewinkelt aufgestellten Beinen (Lenden-WS am Boden):
Réakeln der Arme: Arme nach oben heben, Hande angewinkelt und Handflachen zur Decke;
Arme im Wechsel nach oben schieben (Bewegung zwischen den Schulterblattern splren)

seitliches Ablegen beider Arme: Arme nach oben heben, Hande gestreckt; beide Arme zur Seite
ablegen, Handflachen zeigen zum Boden (Schulter hebt leicht vom Boden ab, Kopf mitdrehen)

auf dem Bauch liegend: q
Hande aufgestitzt, Oberkdrper nach oben nehmen, Blick geradeaus ;:z—’é




im Stehen:

Huft-Dehnung: Ausfallschritt, linkes Bein einen Schritt nach vorne stellen (rechte Ferse am
Boden, linkes Knie leicht gebeugt), Hande auf die Hlften; Becken so weit nach

ﬁ vorne schieben bis eine Dehnung in der rechten Wade spirbar wird (rechtes Knie
bleibt gestreckt), 30 Sek. halten und Bein wechseln [alternativ: Ausfallschritt
vergrdBern, hinteres Bein mit Knie zum Boden]

Oberschenkelvorderseite-Dehnung: das rechte Bein anwinkeln und am FuBgelenk

halten; Ferse zum GesaB ziehen (beide Oberschenkel bleiben parallel, linkes Standbein

leicht angebeugt), 30 Sek. halten und Bein wechseln

[alternativ: im Liegen auf der Seite]

S Oberschenkelriickseite-Dehnung: ein Bein nach vorne strecken, FuBspitze

angezogen, Oberschenkel parallel; mit geradem Oberkérper zum Knie neigen, 30 Sek.
halten
Brustmuskulatur-Dehnung: beide Arme gestreckt auf der Seite halten, Daumen
zeigen nach hinten; beide Arme gleichzeitig nach hinten ziehen (Schulterblatter
zusammenziehen, nicht ins Hohlkreuz kommen), 30 Sek. halten [alternativ: 1) Hande hinter dem
Ricken verschranken; beim Ausatmen Arme zuerst in Richtung Boden und dann langsam nach
hinten oben fihren, 20 Sek. halten (Kopf gerade, Nacken und Schultern entspannt; 2) im
F’ Kniestand nach vorne beugen, gestreckte Arme in V-Position ablegen, mit Brust in

“? Richtung Boden]
Oberarm-Schulter-Dehnung: den linken Arm beugen und vor den Kérper flihren; mit der
rechten Hand gegen den linken Ellbogen driicken; Spannung 20 Sek. halten und dann die
Seite wechseln (Schulter beim Dehnen unten halten) -

Hals-Nacken-Muskulatur-Dehnung: Kopf aufrecht, abwechselnd Kinn nach hinten
ziehen und Kopf wieder nach vorne halten (jeweils 10 Sek.); Kopf zur linken Seite 3
neigen, rechte Schulter in Richtung Boden (ggf. linke Hand leicht auf den Kopf
auflegen), jeweils 20 Sek. Halten [alternativ: Variieren der gedehnten Muskelanteile

durch Blick zu den FuBspitzen]
jﬁ seitliche Rumpfmuskulatur-Dehnung: aufrechter Stand und FiiBe hiiftbreit

3 auseinander, linken Arm Uber den Kopf zur Gegenseite ziehen und dabei den Rumpf
beugen, rechter Arm vor den Kérper und 20 Sek. Halten, 2-3 mal wiederholen
[alternativ: 1) in Gratschstellung, 2) mit Gbereinander verschrankten Beinen]

im aufrechten Sitz mit ausgestreckten Beinen (immer einen geraden Riicken behalten):

GeséaBmuskel-Dehnung: rechtes Bein anziehen, den FuB auBen neben dem linken
% Knie abstellen (ggf. mit gestrecktem rechten Arm hinter dem Rucken abstitzen); das

rechte Knie umfassen und in Richtung linke Schulter ziehen, langsam Rumpf,
Oberkérper, Schultern und Kopf nach rechts drehen (Brustbein
aufrecht), 30 Sek. halten und Seite wechseln [alternativ: im Liegen mit ﬁg}

angewinkelten Belnen] ¢
seitliche Rumpfmuskulatur-Dehnung: beide Beine gespreizt, linken Arm hoch und

zur Seite drehen, in Richtung rechtes Bein abwarts bewegen und 30 Sek. halten

im VierfuBler-Stand:

Handgelenke unterhalb der Schultern und Knie unterhalb der Hiften; beim Ausatmen 4

einen Katzenbuckel und beim Einatmen einen Pferderlicken, 4-6 Mal im eigenen

Atemrhythmus wiederholen [alternativ: auf die Ferse setzen und die Arme lang nach m
vorne schieben, Brustbein/Schultern in Richtung Boden, das Gesal zu den Fersen;

Arme von der Mitte aus nach rechts und nach links (Kopf bleibt zwischen den Ellbogen)]

Arme seitlich am Rumpf halten, Oberkérper parallel zum Boden und Blick nach
vorne, 20-30 Sek. halten z

zur Entspannung:
im Liegen Fahrrad fahren; mit angezogenen Beinen tber die Wirbelsaule vor und zurtck rollen



Ubungen mit dem Pezziball:

aktives Sitzen (aufrichten, Beine nebeneinander, Blick geradeaus, Kinn leicht zurtickziehen, FiiBe
fest auf den Boden, Bauch und Riicken anspannen, Hande gegen die Oberschenkel driicken)
dynamisches Stehen (aufrichten, Bauch- und Riickenmuskeln aktivieren)

richtiges Heben (Knie und Hufte beugen, beim Aufrichten ausatmen, Impuls aus den Beinen)
-7

Schraube: aufrecht sitzen, Beine hiiftoreit auseinander, linke Hand auf die AuBenseite
des rechten Knies, rechten Arm nach hinten oben flihren (Oberkérper und Kopf gehen
mit), jeweils 10 mal je Seite [alternativ: rechte Hand diagonal zum linken Knéchel (Blick
zur rechten Hand), linker Arm ist nach hinten oben gestreckt, 10-15 Sekunden halten,

Oberkérper langsam aufrichten und Seite wechseln]

Ll -
“$[I1™ Schultern mobilisieren: aufrecht sitzen, Beine hifftbreit auseinander, die Schultern
p gleichzeitig nach vorne und nach hinten bewegen (die Schultern nicht zu den Ohren

hochziehen!) [alternativ: die Schultern hochziehen und wieder fallen lassen]

Schulterblatter kraftigen: aufrecht sitzen, Beine hiiftbreit auseinander, Arme in
Brusthdéhe parallel zum Boden halten, Arme in Brusth6he vor und zurlick bewegen

3 Seitneige: aufrecht sitzen, Beine hiiftbreit auseinander, abwechselnd den
Oberkérper langsam zur Seite neigen und in der Endposition kurz halten

[alternativ: im Stehen, einen Arm nach oben nehmen und tGber dem Kopf zur Seite
neigen, der andere Arm schiebt am Oberschenkel hinab (in der Kérperachse

bleiben]

Rakeln: aufrecht sitzen, Beine hftbreit auseinander, abwechselnd den linken und den
rechten Arm schrag nach oben strecken

Kutscherhaltung (Entspannung): Beine hiftbreit auseinander, Oberkdrper nach vorne
nehmen, Kopf hdngen lassen, Ellbogen auf den Oberschenkeln aufgestitzt; bewuBt tief
; in den Bauch ein- und ausatmen, 20-30 Sekunden in dieser Position verweilen, einmal
N wiederholen [alternativ: noch weiter nach vorne beugen , so dass die Hande mit den
Handrtcken den Boden berUhren, dreimal wiederholen]

[+ Bauch- und GesaBmuskulatur]

Literatur (Auswahl):
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Hinweis:

Dieser Merkzettel soll als Erinnerungsstitze fur die im Rahmen des Workshops
Wirbelsdulengymnastik gezeigten Ubungen dienen. Alle Ubungen wurden nur stichpunktartig
wiedergegeben und die exakte Ausfiihrung wurde im Rahmen des Workshops gezeigt und
erlautert. Sie sind flir Menschen mit normaler Konstitution geeignet. Die Durchfiihrung der
Ubungen liegt in eigener Verantwortung und in Zweifelsféllen sollte der Ratschlag eines Arztes
oder Therapeuten eingeholt werden. Der Autor dieses Merkzettels Gbernimmt keine Haftung fGr
eventuelle Nachteile oder Schaden, die aufgrund der Ausfihrung der Ubungen entstehen.

© Dr. Markus Latka, Mannheim — kostenlose Vervielfaltigung gestattet
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