Martin Luther

Krankenhaus
Johannesstift Diakonie

Basisubungen: Rumpf

Kraftigung | Bewegung | Koordination

Die folgenden Basistibungen dienen der allgemeinen Kraftigung, dem Erhalt der
Beweglichkeit sowie der Forderung der Koordination bei Patient*innen ohne erhebliche
gesundheitliche und korperliche Einschrankungen.

Lassen Sie sich von |hrer/Ihrem Physiotherapeut®in anleiten und unterstiitzen, um lhren individuellen Trainingsstand
beriicksichtigen zu kdnnen. Die Ubungen sollten zwei- bis dreimal wéchentlich durchgefiihrt werden. Zusatzlich empfiehlt
sich ein moderates Ausdauertraining ungeféhr zweimal wochentlich mit einer Dauer von 30-60 Minuten.

Um ein besseres Verstandnis zu gewéhrleisten, werden die folgenden Punkte kurz erlautert:

ZIEL: Auskunft darlber, welche Muskelgruppen oder welche Bereiche beansprucht werden.
ASTE: Abkiirzung fiir Ausgangsstellung, die Stellung des Kérpers, von der aus eine Ubung erfolgt.
UBUNG: Der Ablauf der Ubung Schritt fiir Schritt beschrieben. Der Ubungsablauf soll erst komplett durchgelesen werden,

bevor der Ubung beginnt.

HINWEIS: Ausgehend von den haufigsten Fehlern werden Hinweise gegeben, wie die Ubungen korrekt ausgefiihrt werden
missen.

INTENSITAT: Vorschlag, wie oft eine Ubung wiederholt werden sollte. Kann je nach Trainingsstand individuell verdndert wer-
den. Wichtig ist, dass die Ubung langsam und korrekt ausgefiihrt wird.

STEIGERUNG: Oft kann eine Steigerung vorgenommen werden, wenn die Ubung zu leicht ist. In einigen Fallen wird empfohlen,
die Ubung gegen einen Widerstand oder mit Gewicht durchzufiihren, hierfiir kdnnen Hanteln oder mit Wasser
gefiillte Flaschen (0,5 - 1,5L) verwendet werden.
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Fiir die Durchfiihrung der Ubungen ist es notwendig eine physiologische Kérperhaltung einzunehmen,
damit die Ubungen korrekt ausgefiihrt werden kénnen. Diese werden im Nachfolgenden zunichst
beschrieben:

RUCKENLAGE ®m Legen Sie sich auf eine stabile Unterlage oder Matte.
® Die Beine anstellen, die Arme neben dem Kérper strecken und die Handflachen nach unten zeigen lassen.
® Die Schulterblatter ein wenig nach hinten zur Wirbelséule ziehen.
® Der Kopf liegt gerade und entspannt.

B Den unteren Riicken leicht auf die Unterlage driicken, sodass das Becken etwas nach hinten kippt und der
Abstand zwischen dem Schambein und Bauchnabel geringer wird. Diese Spannung halten.

SITZ m Setzen Sie sich auf einen Hocker, moglichst ohne Arm- und Riickenlehnen.
B Hiifte und Knie sind 90° angewinkelt.
m Sitzen Sie mittig auf beiden Sitzbeinhdckern und mit gleicher Druckverteilung.
® Die FiiBe und Kniescheiben zeigen geradeaus und stehen hiiftbreit auseinander.
B Das Brustbein ein wenig zur Decke heben und beide Schulterblatter nach hinten zur Wirbelsaule ziehen.

B Die Hande liegen locker auf den Oberschenkeln.

STAND ® Die FiiBe stehen hiiftbreit auseinander, beide Kniescheiben zeigen geradeaus und die Zehenspitzen
zeigen minimal nach auB3en.

B Die Knie leicht beugen.

® Das Becken ein wenig nach hinten kippen, sodass das Schambein ganz leicht zum Bauchnabel gezogen wird.
® Die Bauch- und GesaBmuskulatur leicht angespannt halten.

B Das Brustbein ein wenig zur Decke heben und beide Schulterblatter etwas nach hinten zur Wirbelséule ziehen.

B Die Arme héngen locker neben dem Korper und die Handflachen zeigen zur Kérpermitte.
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Kraftigung

Grundspannung

ZIEL Ganzkorperspannung

ASTE Riickenlage

UBUNG ® Beide FliBe und Zehenspitzen nach oben ziehen.

B Die Arme und Beine strecken.

® Das Schambein zum Bauchnabel ziehen, sodass der untere Riicken auf der Unterlage aufliegt.
B Bauch und GesaB anspannen.

B Die Schulterblatter zur Wirbelsaule ziehen.

® Mit dem Hinterkopf sanft dem Boden driicken.

INTENSITAT 3 x 30 Sekunden halten

ALTERNATIVE Bei Schmerzen die Beine anwinkeln

Bridging

ZIEL Kniebeuger, GesaB und untere Riickenmuskulatur

ASTE Riickenlage mit beiden Beinen circa 90° Grad angestellt

UBUNG Becken anheben, sodass der Kérper von den Knien bis zu den Schultern eine Linie bildet

HINWEIS Das Becken nicht absinken lassen
INTENSITAT 3 x 30 Sekunden halten oder 3 x 10 Wiederholungen

STEIGERUNG Ein Bein mit angezogenen Zehenspitzen strecken, sodass es parallel zum anderen Oberschenkel gehalten wird

Plank
ZIEL Gesamten Korper, insbesondere Rumpf
ASTE Bauchlage
UBUNG B |[n den Unterarmstiitzkommen
® Beide Beine strecken und die Knie anheben
® Der gesamte Korper bildet von Kopf bis FuB eine gerade Linie
® Endposition fiir 30 Sekunden halten
HINWEIS Das GesaB bleibt in Verlangerung des Riickens und darf nicht zu weit nach oben oder unten ausweichen.

INTENSITAT 3 x 30 Sekunden Haltemoment

STEIGERUNG 1. Die Beine abwechselnd anheben
2. Plank insgesamt langer halten, optimal sind 1-2 Minuten
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Seitlicher Plank

ZIEL Kraftigung des Rumpfs, insbesondere der seitlichen Muskulatur
ASTE Seitenlage
UBUNG ® Auf den Ellenbogen stehen, die sich unter dem Schultergelenk befinden

® Die FiiBe nach hinten bewegen, sodass die Knie gebeugt sind und sich in einer Linie mit dem Kérper befinden
® Das Becken anheben und in der Luft halten

HINWEIS Das Becken nicht verdrehen
INTENSITAT 3 x 30 Sekunden halten
STEIGERUNG 1. Langer Haltemoment, 1-2 Minuten sind optimal

2. Beide Beine wahrend der Ubung strecken
3. Das obere Bein abspreizen

Der Kéfer

ZIEL Bauchmuskulatur

ASTE Riickenlage

UBUNG m Knie und Hiiftgelenke circa 90° Grad beugen, sodass die FliBe frei hédngen
B Schulterblatter ein wenig anheben
® Rechter Ellenbogen beriihrt das linke Knie, wahrend das rechte Knie leicht gestreckt wird
® Die Seiten wechseln

HINWEIS Unterer Riicken soll fest auf dem Boden liegen, nicht in ein Hohlkreuz rutschen.

INTENSITAT 3 x 20 Wiederholungen ( je 10 Wiederholungen pro Seite in einem Satz)

Der Flieger

ZIEL Riickenstrecker

ASTE Bauchlage

UBUNG B Die Arme liegen gestreckt neben dem Kérper und die Handflédchen zeigen zur Decke
® Den Oberkdrper ganz leicht nach oben anheben
® Sanft wieder nach unten bewegen

HINWEIS Der Oberkorper bewegt sich nur leicht, circa eine Handbreit weit.

INTENSITAT  3x 10 Wiederholungen

STEIGERUNG 1. Den Oberkérper abwechselnd ein wenig nach links und rechts drehen
2. Arme nach vorne strecken, gleichzeitig die FliBe, die Arme und den Oberkdrper nach oben anheben
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VierfiiBlerstand

ZIEL Kraftigung der gesamten Armmuskulatur, des Rumpfes und der Beine sowie Stabilitat fiir die Schultern
ASTE VierflBlerstand
UBUNG B Langsam und gleichzeitig den linken Arm und das rechte Bein strecken und anheben

® Den linken Ellenbogen und das rechten Knie beugen und beriihren
® Die Seiten abwechseln

HINWEIS Der Riicken, der Schultergiirtel und das Becken bilden wahrend der gesamten Ubung eine Linie.
Hohlkreuz vermeiden.

INTENSITAT 3 x 10 Wiederholungen pro Seite

STEIGERUNG Gewichteinden Handen halten

Der stehende Dreher

ZIEL Riickendreher
ASTE Stand in einen leichten Ausfallschritt
UBUNG m Die Hande bleiben wahren die Ubung neben den Schultergelenke

® Mit dem Riicken kleinen Drehbewegungen machen, abwechselnd nach rechts und links
B |[m Verlauf die Bewegung groBer machen

HINWEIS Das Becken soll stabil bleiben und sich nicht mitdrehen.
INTENSITAT 3 x 1 Minute

STEIGERUNG Gewichte inden Handen halten
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Dehnungen

Seitendrehlage

ZIEL Wirbelsaule, insbesondere des unteren Abschnitts

ASTE Riickenlage

UBUNG 1 ® Beide Beine beugen, die FiiBe bleiben in Kontakt mit dem Boden

® Die Knie zur gleichen Seite ablegen

UBUNG 2 B Das rechte Bein strecken und das linke darliber anwinkeln
® Das linke Knie nach rechts ablegen
m Die Seiten abwechseln

HINWEIS Die Schultern sollen auf der Unterlage bleiben und nicht abgehoben werden.

INTENSITAT 3 x 30 Sekunden pro Seite halten

Der Hund

ZIEL Dehnung der Wirbelsaule, insbesondere des mittleren und unteren Abschnitts
ASTE VierfiiBlerstand

UBUNG ® Den Ricken rund wie ein Buckel machen

B Danachin ein leichtes Hohlkreuz gehen
m Der Kopf folgt der jeweiligen Bewegung

INTENSITAT 2 x 10 Wiederholungen mit jeweils fiinf Sekunden Haltemomenten am Bewegungsende

Der ruhende Hund

ZIEL Dehnung der Wirbelsaule, insbesondere des mittleren und unteren Abschnitts
ASTE VierfuiBlerstand
UBUNG ® GesaB auf den Fersen ablegen

m Beide Arme weit nach vorne strecken und in Kontakt mit dem Boden bleiben

INTENSITAT 2 x 60 Sekunden halten
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Der Sitzdreher

ZIEL Wirbelsaule, insbesondere des mittleren Abschnitts
ASTE Sitz mit den Handen tberkreuzt auf beiden Schultern
UBUNG ® Den Oberkdrper nach rechts drehen

m Position 10 Sekunden halten
B Seite abwechseln

HINWEIS Becken und Beine bleiben stabil und drehen sich nicht mit.

INTENSITAT 3 x 10 Sekunden pro Seite halten

Der Rausschieber

ZIEL Wirbelsaule, insbesondere des unteren Abschnitts
ASTE Riickenlage

UBUNG B Beine strecken und FuBspitzen nach oben ziehen

B Abwechselnd ein Bein nach unten raus rutschen, wahrend das andere ein wenig nach oben zieht
B Die Bewegung soll an das Becken ankommen

HINWEIS Die Knie bleiben gerade und ein Hohlkreuz soll vermieden werden.

INTENSITAT 3 x 20 Wiederholungen (jeweils 10 pro Seite)
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Kontakt:

Martin Luther Krankenhaus
Physiotherapie

Caspar-TheyB-StraBe 27-31
14193 Berlin

Telefon 030 8955-3642
physiotherapie.martin-luther@jsd.de
www.jsd.de/physiotherapie-mlk

™
o0

Thomas Erdmann Reisi Weber Zambiazi

Leiter der Physiotherapie stellvertretende Leiterin der Physiotherapie

Rechtlicher Hinweis: Die Ausfiihrung der Ubungen erfolgt auf eigene Gefahr. Bei Vorerkrankungen (insbesondere
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenkverletzungen) oder frischen Operationen konsultieren Sie vor Beginn der Ausfiihrung
eine*n Arzt*in oder Physiotherapeut*in. Bereitet die Ausfiihrung einzelner Ubungen Probleme oder verursacht Schmerzen,
brechen Sie die Ausfiihrung sofort ab und lassen Sie sich von eine*r Arzt*in oder Physiotherapeut*in beraten.
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