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Lockerungsiibungen gegen Riickenschmerzen

Die folgenden Ubungen sind sowohl fiir akute, als auch fiir chronische Beschwerden
geeignet.

Die Ubungsserie besteht aus drei Teilen und wir nennen sie ,,das Zahneputzen fiir die
Wirbelsdule”. Der Name ist deshalb passend, weil Sie es wie das Zahneputzen, als fixes Ritual
in lhren Tagesablauf einbauen sollen. Am besten Sie fithren die Ubung in der Frith noch im
Bett liegend durch, um ihre Wirbelsaule gut fiir den Tag vorzubereiten. Am Abend eignet
sich die Ubung, um die Verspannungen zu lockern, die sich {iber den Tag aufgebaut haben,
um dann besser zur Ruhe zu kommen. Sie diirfen die Ubungen natiirlich auch zwischendurch
z.B. auf einer Matte durchfiihren. Wir werden lhnen dieselben drei Ubungen auch im Sitzen
zeigen, die sich wunderbar in den Alltag integrieren lassen. Da es sich hierbei um
Lockerungsiibungen handelt, kdnnen Sie hier nicht tiberdosieren. Ein weiterer Grund fiir den
Namen ,Zahneputzen” ist, dass wir die Wirbelsaule hierbei auch in allen drei verfiigbaren
Bewegungsrichtungen durchbewegen und damit ,,durchputzen”.

Starten wir dazu in Riickenlage:

e LWS Flex/Ex: wir starten mit aufgestellten Beinen, die Hande greifen aufs Becken.
Kippen Sie jetzt das Becken vor und zuriick. Sie werden bemerken, wie die
Lendenwirbelsdule einmal Richtung Matte drickt und danach wieder einen
Hohlraum bildet. Achten Sie darauf, die Ubung méglichst fliissig und nicht abgehakt
durchzufiihren. Die Ubung sollte im Optimalfall schmerzfrei oder zumindest
schmerzarm durchgefiihrt werden. Sie diirfen ihren lblichen Schmerz spiren, aber er
sollte davon nicht starker werden. Sollte der Schmerzen dabei starker werden,
machen Sie die Bewegung etwas kleiner. Oft lockern sich die Strukturen im Zuge der
Bewegung und Sie bemerken, dass Sie die Ubung schmerzarm in einem gréReren
AusmalR durchfiihren kénnen, als zu Beginn. Fiihren Sie die Ubung fiir eine halbe
Minute bis Minute im Wechsel durch

e LWS Rotation: Fiir die nichste Ubung lassen wir die Beine gleich aufgestellt.
Sprunggelenke und Kniegelenke sollen einander wihrend der gesamten Ubung
beriihren. Bewegen Sie jetzt die Kniegelenke abwechselnd nach links und rechts
Richtung Boden hinunter. Sie bestimmen wieder selbst, wie grof§ die Bewegung sein
soll. Starten Sie klein und werden Sie erst langsam grolRRer, je nach Schmerz. Geben
Sie ihrem Korper Zeit, sich an die neuen Bewegungen zu gewdhnen. Fihren Sie die
Ubung wieder fiir 30- 60 Sekunden durch.
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LWS Latflex: Strecken Sie die Beine jetzt aus und legen Sie die Hdnde wieder aufs
Becken. Ziehen Sie jetzt abwechselnd zuerst die linke und dann die rechte
Beckenseite in Richtung der Schultern. Bemerken Sie dabei, wie sich lhre Beine
abwechselnd lang aus dem Kérper hinausschieben. Die Kniegelenke sollen
wahrenddessen immer gestreckt bleiben. Sollte die Ubung die Schmerzen verstérken,
werden Sie in der Bewegung wieder kleiner, héren Sie nicht auf. Flihren Sie die
Bewegung eine halbe Minute bis eine Minute lang durch.

Alle drei dieser Lockerungsiibungen kann man wie gesagt auch im Sitzen durchfiihren und
sie somit sogar am Schreibtisch beziehungsweise am Arbeitsplatz durchfiihren:

LWS Flex/Ex: Setzen Sie sich dazu auf die vordere Kante eines Sessels. Stellen Sie die
FlRRe hiftbreit auf den Boden und richten Sie den Oberkorper auf. Die Hande sind am
Becken abgelegt. Kippen Sie jetzt mit dem Becken vor und zurtick. Vielleicht spiiren
Sie, wie sie Uiber die harten Sitzbeinhdcker im Gesald rollen. Leichter splirbar ist es auf
einem harten Sessel. Achten Sie darauf, dass der Oberkdrper ruhig bleibt und die
Bewegung aus dem Becken kommt. Es kann auch hilfreich sein, eine Hand auf die
Lendenwirbelsdule zu legen, um zu spliren, wie die Lendenwirbelsdule gegen |hre
Hand driickt und sie danach wieder Richtung Hohlkreuz bewegt. Fiihren Sie die
Ubung wieder fiir eine halbe Minute bis Minute im schmerzfreien, oder
schmerzarmen Bereich durch.

LWS Rotation: Bleiben Sie in der gleichen Ausgangsstellung und schieben Sie die
Kniegelenke abwechselnd links und rechts nach vorne. Der Oberké&rper bleibt ruhig.
Es kann auch hier hilfreich sein, eine Hand in die Lendenwirbelsdule zu legen, um die
Rotation zu spliren. Beginnen Sie wieder mit einer kleinen Bewegung. Im akuten
Schmerz dirfen die Bewegungen sogar so klein sein, dass sie von auBen kaum
sichtbar sind — es wirkt trotzdem. Fiihren sie die Ubung wieder fiir 30- 60 Sekunden
im moglichst schmerzfreien Bereich durch.

LWS Latflex: Auch fiir diese Ubung starten wir wieder aus dem aufrechten Sitz, an
der Sesselkante. Ziehen sie abwechselnd die linke und rechte GesaRhalfte hoch. Die
Bewegung soll nur aus dem Becken kommen. Der Oberkérper bleibt so ruhig wie
moglich. Sollten Sie Schmerzen verspiiren, beginnen Sie wieder mit einer sehr kleinen
Bewegung. Fiihren Sie die Ubung wieder 30- 60 Sekunden lang durch.

Seite 2 von 3



$ PVZ-SCHWECHAT

- GESUNDHEITSZENTRUM
FUR ALLGEMEINMEDIZIN

Die nachste Lockerungsiibung startet aus dem VierfiiBlerstand:

e Positionieren Sie die Hande unter den Schultergelenken und die Kniegelenke unter
den Hiftgelenken. Die Halswirbelsdule bleibt in Verlangerung der restlichen
Wirbelsaule und der Blick ist zum Boden gerichtet. Beugen Sie jetzt die Wirbelsdule
Richtung Decke hinauf und machen Sie dabei einen Katzenbuckel. Bewegen Sie
danach in die Gegenrichtung und strecken Sie sich in den sogenannten Pferderiicken.
Fiihren sie diese Ubung zehn Mal im Wechsel durch. Steigerung dieser Ubung ist die
sogenannte Wirbelschlange. Trauen Sie sich, die Wirbelsaule dreidimensional in alle
verfligbaren Richtungen zu bewegen. Als Alternative zum Stlitzen am Boden, kénnen
Sie sich auch stehend auf einer Tischkante aufstiitzen. Die Ubung kann damit wieder
leicht in den Alltag eingebaut werden.

Wir hoffen, dass wir lhnen damit behilflich sein konnten, ihre Schmerzen selbst positiv zu
beeinflussen. Erganzend dazu werden wir noch Videos und dazugehorige Texte zum Thema
»Dehnungsiibungen gegen Rickenschmerzen” und ,Soforthilfe bei Riickenschmerzen” online
stellen.

Bis bald und bleiben Sie gesund!
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