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Kraftigung Riicken sanft

Die Kraftigung der Riicken- und Bauchmuskulatur ist ein wichtiger Faktor, wenn es um die
langfristige und nachhaltige Behandlung, sowie Vorbeugung von Riickenschmerzen geht.
Besonders bedeutend sind dabei die tiefgelegenen Wirbelsdulenstabilisatoren. Die
folgenden Ubungen erméglichen einen ersten sanften Einstieg in diese Thematik.

Die Ubungen sollten immer im schmerzfreien Bereich durchgefiihrt werden. Sobald Sie
Schmerzen verspiiren, fiihren Sie die Ubungen in einem kleineren Bewegungsausmal durch.
Sollten Sie noch immer Schmerzen verspiiren, lassen Sie die jeweilige Ubung vorerst aus.
Vielleicht gelingt sie zu einem spateren Zeitpunkt.

Machen Sie ca. 15 Wiederholungen zu je 2-3 Satzen. Machen Sie zwischen den Satzen zirka
eine Minute Pause. Sollten die Ubungen zu anstrengend sein, starten Sie mit 3x10
Wiederholungen. Sind die Ubungen zu leicht, gehen Sie auf 3x20 Wiederholungen.

Wichtig ist, dass Sie wahrend des Trainings regelmallig atmen. Halten Sie wahrend den
Ubungen nicht die Luft an und vermeiden Sie es, zu pressen. Am besten ist es, wihrend dem
anstrengenden Teil der Ubung AUSzuatmen.

Fiihren Sie die Kraftigungstibungen jeden zweiten Tag durch, um ihrem Korper ausreichend
Regeneration zu gonnen. Der Korper bendétigt nach dem Krafttraining eine kleine Pause, um
die Muskulatur aufzubauen. Betonung aber auf KLEIN- denn, wenn die Pause zu lange ist,
baut die miihevoll aufgebaute Muskulatur auch leider schnell wieder ab.

Fiihren Sie die Ubungen langsam, konzentriert und ohne Schwung durch!

e Kl6tzchenspiel: Setzen Sie sich dafiir auf die vordere Kante eines Sessels. Beide Fiilse
sollen guten Bodenkontakt haben. Richten Sie Ihre Wirbelsdule auf, indem Sie die
Bausteine Becken, Brustkorb und Kopf Gbereinander einordnen. Stellen Sie sich vor,
Sie haben einen Besen verschluckt. Legen Sie die Hinde aufs Brustbein. Schwanken
Sie wie ein Turm nach vorne und nach hinten und lassen Sie die Bausteine
Ubereinander eingeordnet. Wenn Sie nach hinten schwanken, spannt hauptsachlich
Ilhre Bauchmuskulatur an, bei der Vorwartsbewegung wird vermehrt die
Rickenmuskulatur aktiviert. Achten Sie darauf, nicht nach hinten zu Gberstrecken,
sondern Kopf, Brustkorb und Becken in einer Linie zu lassen. Beginnen Sie mit einem
kleinen Bewegungsausmal und werden Sie langsam grofier.
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Bein mit Grundspannung gebeugt abheben: Sie starten wieder aus der Riickenlage.
Beide Beine sind gebeugt aufgestellt, die Arme seitlich neben dem Kérper abgelegt.
Driicken Sie die Lendenwirbelsdule gegen die Unterlage und spiren Sie, wie dabei
das natiirliche Hohlkreuz aufgehoben wird. Ziehen Sie zusatzlich den Nabel leicht zur
Wirbelsdule und halten Sie die Spannung flr einen langen Ausatemzug.

o Als Steigerung kdnnen Sie zur gehaltenen Spannung, ein Bein gebeugt von der
Unterlage abheben. Stellen Sie das Bein nach einem langen Ausatemzug
wieder ab und |6sen Sie erst dann wieder die Spannung auf. Beginnen Sie erst
wieder mit dem Spannungsaufbau, bevor Sie das andere Bein abheben.

Hand und Knie diagonal gegeneinander driicken: Fiir diese Ubungen beginnen Sie
wieder in der Riickenlage. Die Beine sind aufgestellt und die Arme liegen
ausgestreckt neben dem Koérper. Driicken Sie eine Handflache gegen den gegenliber-
liegenden Oberschenkel. Das Bein soll Ihnen dabei entgegen kommen. Der Kopf soll
leicht von der Unterlage abheben. Wichtig ist, dass der Kopf Richtung Decke abhebt
und nicht nach vorne, zu den Oberschenkeln kippt. Halten Sie die Spannung fiir einen
Ausatemzug und legen Sie danach wieder Arm und Bein ab. Sie spiiren dabei die
Bauchmuskulatur. Mit der nachsten Ausatmung spannen Sie in die andere Diagonale.

Arm und Bein diagonal gegen Unterlage driicken: Sie starten in der Riickenlage.
Stellen Sie beide Beine gebeugt auf. Die Arme sind gestreckt und seitlich neben dem
Korper abgelegt. Driicken Sie jetzt gleichzeitig einen Arm und den diagonalen Ful3
dazu, gegen die Unterlage. Halten Sie die Spannung fiir einen langen Ausatemzug und
lassen Sie danach wieder locker. Mit der nachsten Ausatmung driicken Sie den
anderen Arm und das diagonale Bein gleichzeitig gegen die Unterlage. Sie spliren
dabei die Riickenmuskulatur.

Bridging: Fur die Kraftigung der unteren Riickenmuskulatur starten Sie in Riickenlage
mit aufgestellten Beinen. Die Arme sind seitlich neben dem Kérper abgelegt. Rollen
Sie das Becken ein, dabei zieht der Bauchnabel nach innen. Heben Sie jetzt das
Becken an, bis Oberschenkel und Oberkoérper in einer Linie sind. Die Beine bleiben
wihrend der gesamten Ubung hiiftbreit. Danach wieder kontrolliert absenken, nicht
ablegen.

o Sollte die Ubung zu anspruchsvoll fiir Sie sein, heben Sie das Becken nur
soweit wie moglich an und legen Sie das Becken danach wieder ab.

o Als Steigerung der Ubung kénnen Sie das Becken fiir einige Sekunden oben
statisch halten.
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e VierfiiBler Arm/Bein wegheben: Starten Sie in der VierfiRlerposition. Die Hiande sind
unter den Schultergelenken, die Kniegelenke unter den Hiiften positioniert. Der Kopf
ist in Verlangerung der Wirbelsaule positioniert und der Blick ist zum Boden
gerichtet. Um ein Hohlkreuz zu vermeiden, ziehen Sie den Nabel leicht zur
Wirbelsdule (nur so weit, dass Sie noch gut weiteratmen kdnnen). Strecken Sie jetzt
einen Arm nach vorne aus. Der Daumen soll dabei zur Decke zeigen. Achten Sie
darauf, dass der restliche Korper stabil bleibt. Setzen Sie den Arm wieder ab und
strecken Sie danach den anderen Arm.

o Als Variante, strecken Sie die Beine abwechselnd nach hinten. Achten Sie
darauf, dass die Hiifte dabei nicht aufdreht. Die Wirbelsdule soll weiterhin
gerade bleiben.

o Als Steigerung strecken Sie einen Arm und das diagonale Bein gleichzeitig.

Sollten Ihnen die Ubungen schon zu leicht sein, schauen Sie sich unser Video mit dem
dazugehorigen Dokument , Intensive Riickenkraftigung” an.

Bis bald und bleiben Sie gesund!
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