I.-OCHEI'-!_UNGSI'.'IBI_.!NGEN GEGENBEWEGUNG
FUR DEN RUCHKEN

Im Praxisalltag konnen die notwendigen Bewegungsablaufe zu
Muskelverspannungen besonders i Riicken unid Nackenbereich ‘hren

Cezielte -ﬂJr zwischendurch konnen die Muskeln strecken und leichte

Verspannungen losen. Stellen Sie sich huftoreit aufrecht hin. Legen Sie dann die Hande auf die
Die Arme hangen locker an der Seite, die Oberschenkel und strecken Sie den Ricken
Die folgenden Ubungen kénnen Sie zum Beispiel zwischen Behandlungen oder in Schultern sind entspannt. Knicken Sie den gerade nachvorne aus. Der Kopfistin

NTSPANNUNG

FUR

Oberkorper aus der Hufte nach vorne ab.

Der Ricken wird runa. Der Kopf bleibtin
Verlangerung der Wirbelsaule und schaut auf
die Oberschenkel. Die Beine sind jetzt leicht
gebeugt. Machen Sie sich bei rundem Rucken
ganz klein. Um die Dehnung zu erhohen,
umarmen Sie lhre Oberschenkel mit beiden
Armen und greifen Sie die Hande hinten am
Oberschenkel.

Verlangerung der Wirbelsaule. Der Blick
geht auf den Boden. Strecken Sie den
Rucken. Dabei 3-5 Atemzlge halten und
dann wechseln Sie wieder in die erste runde
Position.

der Pause durchfthren.

Die Ubungen sind, als Praventionsmafnahme ausgefiihrt, bei sanfter Umsetzung
nahezu risikofrei. Bei bestehenden gesundheitlichen Einschrankungen empfehlen
wirlhnen, vorab einen Arzt um Rat zu fragen.

Nehmen Sie der Muskulatur nicht die Arbeit ab und fuihren Sie die Ubungen ohne
Schwung aus. Muskeln arbeiten effektiv, wenn die Ubungen langsam, gezielt und
konzentriert durchgefuhrt werden.

Wiederholen Sie diese Ubung ca. 4mal.

Diese Ubung konnen Sie auch sitzend
durchfthren

Besonders Getbte konnen zusatzlich
versuchen, sanft die Beine dabei
durchzustrecken.

Halten Sie diese Position fiir 3-5
Atemziige.

e




DEHNUNG UND LOCKERUNG
DER WIRBELSAULE

Setzen Sie sich z—n,f'w aufeinen S Beide
Fufie stehen huftbreit auf dem Bf)d@m Mit der

nachsten E'Hatvﬂmo strecken Sie beide Arme

Uber die Seite langsam nach oben. Bringen Sie
die Hande tUber dem Kop# zusammen und atmen
Sie bewuss

Die Sct

weiter tief ein und

nultern bleiben dabei entspannt unten

Halten Sie die Ubung fiir ca. 15 Sekunden.

MOBILISIERUNG
DERWIRBELSAULE

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl.
Die Fufse stehen huftbreit auf dem

Boden. Die Hande liegen locker auf de

Obers n. Mit der Ausatmung f*r(ahcm
Sie sich mit dem Rumpf langsam nach

links und filhren den linken Arm mit der
Drehung nach rechts hinten. Gleichzeitig
geht der rechte Arm locker auf den linken
Ob
aufrechten Rucken und bleiben Sie mit der
Hifte gerade auf der Stuhlkante sitzen
Atmen Sie ruhig weiter ein und aus \Jrc\fcm

chenke

henkel. Achten Sie auf einen

Sie an die Stuhllehne oder Sitzflache und

ha ten Sie sich fest. Der Blick ist geradeaus

in Verlangerung der Wirbelsaule. Halten Sle
dlese Position fiir ca. 10 Sekunden.

Dann drehen Sie sic

acr‘adﬁ Sitzposition und wechseln auf die

ch langsam zurtick in die

rechte Seite

UL ERUN L
ENBUCKENS

sich aufrecht auf eine Stuhlkante ode
huftbreit hin. Nehmen Sie
und verschranken Sie lhre Hande
gucke

Setzen Sie

beide Arme ach vorne

opfund

>n Sie durch [hre Arme auf Thre Fufe [,
obere Rucken rund (Katzenbuckel). Ziehen Sie die gestreckten

Arme weit nach vorne, als wirde Sie jemand ziehen. Atmen Sie
dabelweiter einund aus Halten Sie die Ubung fiir ca. 5-10
Sekunden.

Gehen Sie dann in die Gegenbewegung. Losen Sie den Griff und
strecken beide Arme hoch Uber den Kopfin die Luft. Achten Sie

aufeme” geraden R Ucken, gerade Arme und gestreckte Finger
d /

den eine Linie

L>

Rucken unc rme

Abwechselnd der“ rechten und linken gestreckten Arm nach

oben ziehen. Sie spuren die Dehnt tlichen Rumpf.

Wiederholen Sie die Ubung fiir ca. 5-10 Sekunden.

Schulter bleiben unt

VO

DEHNEN
DER NACKENMUSHKELN

. k

Chal

Stellen oder setzen Sie s

D\gim e sind locker an der Seite.

Driicken Sie die Handflache der rechten
Hand
einerim mw\m F
Die Sc )

nten, so als wenn Sie sich an

dche abstutzen wollten.

n bleiben weg von den Ohren.

Den Kopf langsam auf die linke Seite neigen.
Mit der linken Hand kénnen Sie sanft die
Dehnung unterstiitzen. Rechte und linke

ck bleibt nach
rne gerichtet. U\ nr ‘:chto"w Arm mit der

unten lang ausstrec
Seite dehnen



