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2) Lendenwirbelsdule (LWS) — Problematik: Verkiirzung des unteren
Riickens
Ziel: Kraftigung und Stabilisation der Bauchmuskulatur zur
Unterstiitzung und Entlastung der Lendenwirbelsaule.

- 1. Kraftigung -

1a. VierfiiRlerstand — Stabilisation & Kraftigung

Ausgangsstellung:
Die Ubung wird im VierfiiBlerstand durchgefiihrt.

Durchfiihrung:
Die Knie werden minimal vom Boden gel6st und
Uber der Matte gehalten.

Dabei bitte beachten:

Bei dem VierfiiRlerstand sind Hande und Schultern
auf einer Linie. Gleiches gilt fiir Hifte und Knie.
Wihrend der Ubung ist besonders auf die
Bauchspannung zu achten. Der Blick zeigt in
Richtung Boden, der Nacken bleibt lang. Der
Oberkoérper wird aus den Schultern nach oben
rausgedrickt.

Dauer: 4 X 10-20 Sekunden

1b. Crunch - Table Top

Ausgangsstellung:

In Riickenlage werden beide Beine hiftbreit, im
neunzig Gradwinkel angehoben und von der Matte
gelost.

Durchfiihrung:

Die Hande werden an den Kopf zur Unterstitzung
der Halswirbelsaule gefiihrt. Der Oberkorper hebt
sich minimal von der Matte ab, sodass sich die
Schulterbldtter leicht von der Matte losen.
AnschlieBend senkt sich der Oberkorper wieder.

Dabei bitte beachten:

Der Blick zeigt etwas hoher, als auf Kniehohe.
Wihrend der Ubung ist besonders auf die
Bauchspannung zu achten. Der Oberkérper hebt
sich nur so weit, wie es fur den unteren Riicken als
angenehm empfunden wird. Der Bauch hingegen,
darf eine Anspannung in der Muskulatur spiiren.



Dauer: 2 X 10 Wiederholungen

1c. Russian Twist

Ausgangsstellung:
Im Sitz sind beide Beine parallel und hiftbreit
aufgestellt. Der Oberkorper ist zunachst aufrecht.
Die Hande greifen ineinander und werden vor der
Brust positioniert.

Durchfiihrung:

Mit aktivierter Bauchspannung, neigt sich der
Oberkorper minimal nach hinten. Dort
angekommen, dreht sich der Oberkdrper
abwechselnd von Seite zu Seite. Die Hande
hingegen bleiben vor der Brust. Der Blickt folgt der
Bewegung des Oberkdrpers.

Dabei bitte beachten:

Wihrend der gesamten Ubung ist auf eine stetige
Bauchspannung zu achten. AufRerdem ist es
wichtig, sie langsam und kontrolliert
durchzufiihren. Der Oberkorper wird nur so weit
nach hinten gelehnt, wie es fiir den unteren
Ricken angenehm ist und die Fiile am Boden
bleiben.

Dauer: 2 x 10 Wiederholungen

1d. Kniebeuge

Ausgangsstellung:

Im hiftbreiten Stand sind beide Beine leicht
gebeugt, die Fullspitzen zeigen nach vorne. Das
Becken ist aufgerichtet, der Oberkorper steht
aufrecht und die Bauch- und Gesdfmuskulatur
wird aktiviert.

Durchfiihrung:

Die Hiande werden auf Schulterhéhe nach vorne
ausgestreckt.

Das Gesdll wird nach hinten gefiihrt, bildlich
dargestellt, als setze man sich auf einen Stuhl. Der
Oberkorper neigt sich leicht, mit langem Riicken
nach vorne. Von der Kniebeuge aus, geht es
anschliefend wieder zurick in die
Ausgangsstellung.



Dabei bitte beachten:

Die Knie bleiben wahrend der Kniebeuge hinter
den Fullspitzen. Das Gewicht ist wahrend der
gesamten Ubung auf den Fersen.

Hifte, Knie und FiRe bleiben parallel. Es ist darauf
zu achten, ein nach Innen- bzw. nach AuRenkippen
der Knie zu vermeiden.

Dauer: 2 X 10 Wiederholungen

le. Ausfallschritt

Ausgangsstellung:

Im hiftbreiten Stand sind beide Beine leicht
gebeugt, die Fulspitzen zeigen nach vorne. Das
Becken ist aufgerichtet, der Oberkorper steht
aufrecht und die Bauch- und GesdaBmuskulatur
wird aktiviert.

Ein Bein wird parallel nach hinten in
Schrittstellung positioniert.

Durchfiihrung:

Gemeinsam werden beide Beine kontrolliert
gebeugt und gestreckt.

Die Hande kénnen in die Hiften gestiitzt werden.

Dabei bitte beachten:

Der Oberkorper bleibt stetig aufrecht. Beim
Beugen der Beine geht das hintere Knie in
Richtung Boden.

Dauer: 2 X 10 Wiederholungen, anschlieBend wird
das Bein gewechselt.
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- 2. Mobilisation -

1a. Von Seite zu Seite

Ausgangsstellung:

Die Ubung wird in Riickenlage durchgefiihrt. Die
Beine sind aufgestellt. Beide Knie und beide Fiie
sind geschlossen. Die Arme liegen zu einem ,V“
seitlich geoffnet.

Durchfiihrung:

Die Knie werden abwechselnd nach rechts, dann
in die Ausgangsstellung zurilick und anschlieRend
nach links gefihrt.

Dabei bitte beachten:

Man stelle sich vor, zwischen den Knien sei ein
Blatt Papier. Dieses darf nicht entweichen, daher
miissen wihrend der gesamten Ubung, Knie und
Fiie geschlossen bleiben.

Neigen die Beine nach rechts, ist es wichtig die
linke bzw. die entgegengesetzte Schulter am
Boden liegen zu lassen. Es soll vermieden werden,
dass die Schulter sich vom Boden [6st.

Dauer: 8 X auf jeder Seite (immer im Wechsel)

1b. Bridging Basic

Ausgangsstellung:
Die Ubung wird in Riickenlage durchgefiihrt. Die
Beine sind hiftbreit aufgestellt.

Durchfiihrung:

Das Becken wird aufgerichtet, der Bauchnabel
zieht zur Wirbelsdule. Die Lendenwirbelsidule wird
Wirbel fiur Wirbel, bildlich dargestellt, wie eine
Perlenkette vom Boden gel6st, bis das GesaR
etwas vom Boden abhebt. AnschlieRend fuhrt die
Lendenwirbelsadule auf gleichem Weg zuriick zur
Matte, bis das Gesals wieder vollstandig auf der
Matte aufliegt.

Dabei bitte beachten:

Bei dieser Ubung ist es wichtig fliissig zu arbeiten.
Segment fur Segment, Wirbel fir Wirbel findet die
Bewegung in der Lendenwirbelsdule statt, um
diese ausreichend zu mobilisieren.

Dauer: 2 X 8 Wiederholungen
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1c. Halbkreise im 90° Winkel

Ausgangsstellung:

Die Ubung wird in Riickenlage durchgefiihrt. Die
Beine sind aufgestellt. Beide Knie und beide FiiRe
sind geschlossen. Die Arme liegen zu einem ,V“
seitlich geoffnet. AnschlieRend werden beide
Beine gemeinsam im 90° Winkel von der Matte
gelost.

Durchfiihrung:

Wahrend der Durchfiihrung findet die Bewegung
ausschlieBlich in den Unterschenkeln statt. Diese
bleiben nach wie vor geschlossen. Hifte und
Oberschenkel bleiben in ihrer Ausgangsstellung.
Die Unterschenkel pendeln von rechts nach links,
sodass die FiiRe dabei von Ohr zu Ohr gedreht
werden.

Dabei bitte beachten:

Man stelle sich vor, zwischen den Knien sei ein
Blatt Papier. Dieses darf nicht entweichen, daher
miissen Knie und FiiRe geschlossen bleiben.

Das Becken bleibt wihrend der gesamten Ubung
am Boden. Es ist davon abzusehen, das Becken zu
kippen. Der Bauch ist angespannt.

Dauer: 2 X 8 Wiederholungen
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- 3.Dehnung -

1a. Dehnung der Wirbelsaule

Ausgangsstellung:

In Rickenlage sind beide Beine lang ausgestreckt.
AnschlieSend beugt sich beispielsweise das rechte
Bein und zieht nah zur Brust. Die linke Hand greift
das rechte Knie. Es wird diagonal gearbeitet.

Der rechte Arm liegt seitlich auf Schulterh6he am
Boden.

Durchfiihrung:

Das herangezogene Knie wird dann von der linken
Hand zur linken Seite in Richtung Boden gefihrt.
Idealerweise ist das rechte, angewinkelte Bein
dann auf dem Boden abgelegt und bleibt dort ca.
20 Sekunden.

Die Ubung wird anschlieRend auf der anderen
Seite ausgefiihrt.

Dabei bitte beachten:

Die Schultern bleiben wihrend der Ubung am
Boden liegen, die Hiifte hingegen hebt sich vom
Boden, um die Dehnung zu ermdglichen.

Dauer: 2 X auf jeder Seite jeweils 20 Sekunden
halten

1b. Dehnung der LWS & Beinriickseite

Ausgangsstellung:
In Rickenlage werden beide Beine hiftbreit
aufgestellt.

Durchfiihrung:

Ein Bein ist lang ausgestreckt nach oben in
Richtung Decke positioniert. Das gleiche Bein wird
zum Oberkdrper hingezogen. Die Dehnung wird
ggf. durch die Hande, die am Schienbein oder am
Oberschenkel greifen, unterstiitzt.

Diese Position wird ca. 20 Sekunden gehalten.
AnschlieBend wird das Bein gewechselt.

Dabei bitte beachten:
Das Gesald bleibt wahrend der Durchfiihrung am

Boden liegen.

Dauer: 2 X auf jeder Seite jeweils 20 Sekunden
halte
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1c. Fersensitz

Ausgangsstellung:
Beide Knie sind auf der Matte. Der Oberkdrper ist
zu Beginn aufrecht.

Durchfiihrung:

Das GesaR fuhrt zu den Fersen, der Oberkérper
neigt sich nach vorne zu Boden. Die Arme sind
lang und Uber Kopf, nach vorne ausgestreckt. Das
Gesal} bleibt wahrend der Durchfiihrung auf den
Fersen sitzen.

Dabei bitte beachten:

Knie und FiiRe sind geschlossen. Alternativ kdnnen
die Knie geoffnet werden, die FulRspitzen bleiben
nach wie vor aneinander.

Dauer: 2 X jeweils 20 Sekunden halten
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