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Physiotherapie

Meine Wirbelssule und ich

Haltungs- und Wirbelsaulenprogramm

Liebe Eltern, liche Kinder!

Dieses Programm wurde fiir Kinder und Jugendliche mit Wirbelstiulenproblemen erstefls.

Die von der Natur vorgegebene aufrechte Form der Wirbelsiiule sollte wihrend Alltagsaktivititen
weitgehend erhalten bleiben. Dies ist nur damn moglich, wenn sowohl die Bauch- und

Rilckenmuskulatur, als auch die Becken-Beinmuskulatur ausreichend trainiert sind,

Ube auch daheim regebmiiBig und kousequent: am besten tiglich

A. Ubungsprogramm

I. Riickenlage:

L. ,,Beckenkippen-Beckenschaukel®

Die Beine sind aufgestellt, die Arme liegen neben dern Korper. Spanne Deine
Wirbelsiule so gegen die Unterlage, dab sie ganz aufliegt.

- im flotien Wechsel ¢ca, 3 min.

2. wRadfabkren® - fiir gute Bauchmuskeln

Deine Wirbelsiule liegt am Boden auf. Mit Deinen Beinen beschreibst Du
inder Luft Radfahrbewegungen — einmal in der Mitie bleiben, dann nach
rechts und nach links. Wihrend der Ubung hebst Du den Kopf leicht an,
so dall Du das Kinn zum Brustbein ziehst.

- im flotten Wechsel ca. 3 min.



1. Bauchlape;
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3. wBauchmuskeliibung®

Deine Wirbelsiule liegt auf dem Boden auf. Deine Beine sind angebeugt

und die Knie ziehen zur Brust. Kopf leicht heben, Schulterblitter zichen

in Richtung GesiB, die Arme tiberkreuzen. Nun legst Du die Hinde auf

die Knie. Deine Hande und Knie spannen vier Atemziige Jang gegeneinander.

Wiederholungen

4. ,,Dehnungsiibung® - fur die Beinmuskulatur

Beide Beine sind ausgestreckt, Hake ein Seil oder ein Handtuch unter die
Zehen und ziehe Dein Bein langsam hoch, bis Du ein leichtes Zichen in
der Muskulatur spiirst. Bleibe nun in dieser Steflung fiir % Minute. Das
andere Bein bleibt am Boden ausgestreckt liegen.

Wiederholungen; Jede Seiie 3x fiir ¥ Minute.

5. ,Beine wachsen Iassen®

Beide Beine sind ausgestreckt. Ziche einmal das rechte und dann das linke
Bein etwas lang. Anfinglich fithrst Du die Bewegung langsam durch, dann
etwas schneller. (Gangtempo)

Wiederholungen: 3x 1 Minute mit kurzer Pause,

Einige Ubungen fiir die Ritckenmuskulatur:

1. Die Beine sind gestreckt, die Arme liegen seitlich neben dem Korper,
leicht abgespreizt. Den Kopf leicht anheben, Blick zur Matte senken,
Kinn zum Brustbein ziehen. Arme leicht von der Unterlage abheben und
Beine gegen die Unterlage spannen. Vier Atemziige lang halten. Dann
entspannen, ausruhen.

Wiederholungen

2. Die Beine sind gestreckt, der Kopfist leicht angehoben wie bei Ubung
Nr. 1. Die Arme liegen in Form des Buchstaben ,U“. Beide Arme heben

sich ganz leicht von der Unterlage ab. GesaB anspannen und Beine gegen
die Unterlage spannen wie bei Ubung Nr. 1.

Wiederholungen




I, Vierfiifllerstand:

1V. Stehen:

Ausgangssteliung: Hande sind unter den Schultern, Kniegelenke sind
unter den Hiiften, Schulterblatter sind zur Wirbelsaule gezogen, Kopf
ist in Verlangerung der Wirbelsiule, Blick ist zum Boden gerichtet.

1. ,Kaizenbuckei*:
Kinn zur Brust und Riicken rund machen. AnschlieBend in Ausgangsstellung
zuriickkommen. Keinen Pferderiicken machen! 11!

Wiederholungen

2. ,Katzenbuckel auf den Unterarmen®;
Unterarme liegen auf dem Boden auf, Ellbogen sind unter den Schultern
(= Unterarmstiitz). Aus dieser Stellung Katzenbuckel machen,

Wiederholungen

3. ,Staubsauger*;

Unterarmstiitz, so wie bei der vorigen Ubung. Aus dieser Ausgangsstellung
langsam mit dem GesiB auf die Unterschenkel setzen. Arme lang ziehen und
mit der Nase entlang der Unterlage nach vor kommen. Das Gewicht stiitzt
sich auf die Hinde. Mit den Féinden nun hochdriicken und wieder zuriick auf
das Gesil} setzen,

Wiederholungen

4. ,Yom Vierfiiller zum Zweibeinstand*:

Abwechselnd rechten und linken Arm von der Unterlage so abheben, daB
man zwischen Oberkorper und Oberarm eine Zeitung einklemmen konnte,
Elibogen ist gebeugt, Finger schauen zur Schulter. Gegeniiberliegendes Bein
nach hinten hochheben.

Wiederholungen

Ausgangsstellung: Auf beiden Beinen mit gleichem Gewicht stehen. Die
FuBlsohle vorne und hinten gleich belasten. Knie sind locker. Der Oberkoérper
ist aufrecht, der Blick nach vorne gerichtet.

1. ,Pendelitbung®;
Kdorper steif machen und langsam iiber die FuBsohle nach vorne und nach
hinten abrollen, ohne dabei im Becken abzuknicken.

Wiederholungen




2. yBauchmuskel und Gleichgewichtsiibung im Stehen®:

Khnie zur gegeniiberliegenden Brust heben. Handgelenk und gegentiber-
liegendes Kniegelenk spannen gegeneinander. Das Schulterblatt zieht
wihrend der Spannung zur Wirbelsaule! !

Spannung fiir funf Atemziige halten. Seite wechseln.

Wiederholungen

3. ,Stermniibungen im Einbeinstand*:

Gewicht auf die rechte Seite verlagern. Das linke Bein abheben und sich
vorstellen, ,,man schiebt mit der Ferse einen Gegeastand weg“, Rechten
Arm seitlich hochheben. Handfldche schaut nach oben und sich
vorstellen, ,;man schiebt mit der Handfliche gegen die Decke”. Der
gegeniiberliegende Arm ist nach unten ausgestreckt. Die Handf{liche
»Schiebt” zum Boden hin, unter Spannung finf Atemziige lang halten.
Seite wechseln.

Wiederholungen

B, Richtiges Verhalien im Alltao

1. Aufheben und tragen der Schultasche:




Sifzen:

1. Bei den Hausaufgaben/in der Schule: der Sitzzwang ist sehr groB. Deshalb sollte man bei
langem Sitzen Ausgleichsbewegungen machen und die Wirbelsiule zwischendurch entlasten.

2. in der Freizeit:

3. Beim Zihneputzen:

4, Andere Stellungen:

Lesen in der Bauchlage:




C. Sport;

Sportarten, bei denen die Bewegungen einseitig ablaufen und viele StoB- und Stauchbelastungen
auf die Wirbelsiule und Gelenke kommen, sind ungiinstig. Deswegen sind Sportarten zu
empfehlen, wo viele Muskelgruppen beidseitig und gleichmiBig eingesetzt werden. Diese
Sportarien kréftigen die Muskulatur und entlasten somit die Wirbelsiule.

Bei der Ausfiihrung ist die richtige Technik und ein gutes Material (z. B.: Langlaufschuhe,
Tennisschlager) eine wichtige Voraussetzung,.

Bedenke aber: Echter Leistungssport bringt oft zu groRe Belastung fiir die Wirbelsaule und die
Gelenke.

Einige riickenfreundliche Sporiarten:

I. Radfahren:

Beim Radfahren ist darauf zu achten, daf die Sattelhohe und die Lenkstange
so eingestellt sind, daf die Wirbelsdule nicht gekriimmt ist und beim
Durchtreten des Pedales das Knie nicht iiberstreckt wird,

2, Schwimmen:
Schwimmstile, wie Riickenkraul, Brustkraul und Seitenschwimmen im

Seitenwechsel sind riickenfreundlich. Beim Brustschwimmen ist darauf
zu achten, daf} der Kopf in der Gleitphase im Wasser ist und nur zum
Luftholen auchtaucht. Kein Hohlkreuz machen.

3. Schilanglauf:
Sehr gesunde und empfehlenswerte Sportart. Wirbelsiule ist aufrecht,
geringe Stof3- und Stauchbelastungen. Die Arme und die Beine werden

dabei im Wechsel zueinander bewegt.

Wenn Du aber auch andere Sportarten gerne betreibst, achte auf Technik, gutes Material und mache
die rtickenfreundlichen Sportarten als Ausgleich. Dabei auf die Ubungen nicht vergessen!

Viel Spalt und Erfolg beim Uben!
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