Thema: Lendenwirbelsaule (LWS)

Fakten:
e Bewegungen: Hauptsachlich Beugung und
Streckung
e Nervenaustritt fur komplette untere Extremitat
und Genitalbereich
e Bandscheibenvorfalle haufig bei L4/L5 und
L5/S1

Ubungsroutinen:
e Ubungen am besten stindlich durchfUhren
(Wecker stellen)
3-4 Satze, 10-20 Wdh. pro Satz
Langsam und kontrolliert ausfuhren
ASTE: Ausgangstellung
ESTE: Endstellung

bewegt.

Physiotherapie



Mobilisation

“Katzenbuckel & Durchhangen” (,“(
e ASTE: VierfuBlerstand, Wirbelsaule so weit es geht nach obeﬁf\ \
gerundet A

e ESTE: VierfuBlerstand, Wirbelsaule hangt durch, Kopf schaut etwas
nach oben
e Ziel: Mobilitat LWS in Beugung und Streckung

“Einrollen”
e ASTE: aufrechter Sitz, idealerweise auf einem Hocker oder Stuhl
e ESTE: Sitz, Wirbel fur Wirbel einrollen bis der Kopf fast an den Knien
ist, Kinn auf der Brust
e Ziel: Wahrnehmung, Mobilisation in Beugung und Streckung

“Rotation”
e ASTE: Ruckenlage, Beine angestellt
e ESTE: Im Wechsel Beine zusammen nach links und rechts kippen
e Ziel: Mobilisation Lenden-Becken-Huft-Region

Kraftigung

“Plank - Unterarmstutz”
e ASTE: Unterarmstutz, Kérper liegt noch auf dem Boden
e ESTE: Unterarmstltz, nur die FuBe und Arme sind am Boden, Wirbelsaule mdglichst
gerade, Bauchnabel einziehen
e Ziel: Grundspannung Rumpf
e leichter Variante: Knie ablegen

“Galionsfigur”
e ASTE: Bauchlage, Korper liegt noch am Boden
e ESTE: Bauchlage, Oberkorper hebt ab, die Arme rechtwinklig im Ellenbogen gebeugt
e Ziel: Kraftigung Riuckenmuskulatur

“Aufrollen mit Theraband”
e ASTE: Stand, Therband unter beiden FiBen, mit Handen festhalten
e ESTE: langsam Wirbel fur Wirbel aufrollen, am Ende mdglichst groB machen
e Ziel: Kraftigung Rickenmuskulatur

“Seitstutz”
e ASTE: Seitlage, Oberkorper auf dem Unterarm gestutzt

e ESTE: Seitstutz, nur die FUBe und der Unterarm liegen noch am Boden, Kérper bildet eine
Linie in der Luft

o Ziel: Kraftigung Rumpfmuskulatur

bewegt.
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