SV HESCURO

Wirbelsaulengymnastik

Dieses Ubungsprogramm sollten Sie mindestens 3x die Woche durchfiihren um lhre erlangte

Fitness zu erhalten oder noch zu verbessern.

Das Therapeutenteam wiinscht Ihnen dabei viel Erfolg und viel Durchhaltevermégen beim Uben!

Kraftigung vorderer Oberschenkel
Ziel: Kraftigung der Beinmuskulatur vor allem vorderer
Oberschenkel und zur Stabilisierung des Knies.

Ausgangsstellung

e Auf einen Tisch setzen und die Beine locker hangen lassen.
e Ein Bein bleibt locker hangen und das andere Bein strecken,

mit der Fulispitze zur Nasenspitze ziehen und wieder

lockerlassen.
Endstellung
Ausgangsstellung entspricht Endstellung
Wiederholungen | 10-20x Pausenlange 45-60 Sekunden
Serie/Ubungen | 3-5x Intensitat 50-60%

Isometrische Oberschenkelkraftigung

Ziel: Isometrische Beinmuskelkraftigung an der Wand
Ausgangsstellung

e Mit dem Ricken an der Wand stehend wird die o

Skifahrerhocke eingenommen.

e Die Fife leicht vor den Knien platzieren (Weniger 3

/I)’ ! W
als 90 ° Kniebeugung) | i\\
/ /! -*-_.____‘_‘

o Bei der einbeinigen Variante enger stehen. v )

e Zuerst auf die Zehenspitzen hoch driicken, dann
auf der Stelle gehen.
e Der Rumpf soll dabei aufrecht an der Wand

gehalten werden.

Wiederholungen | 10-20s halten Pausenldnge 30-60s

Serie/Ubungen | 3-5x Intensitat 60-90%
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Kraftigung Gesal / Hiiftstrecker
Ziel:Kraftigung des Gesalles zur Verbesserung der aufrechten
Haltung und des Gangbildes.

Ausgangsstellung

e Inden VierfuRlerstand gehen.

¢ Ein Bein wird bei ca. 90° gebeugtem Knie angehoben und

die Ferse lotgerecht zur Decke schieben.

Endstellung
Ausgangsstellung entspricht Endstellung

Wiederholungen | 10-20x Pausenlange 45-60s

Serie/Ubungen | 3-5x Intensitat 55-65%

Kraftigung der Hiiftabduktoren mit kurzem Hebel
Ziel:Kraftigung der Huftabduktoren zur Verbesserung des
Gangbildes und Stabilisierung des Beckenbereiches.

Ausgangsstellung

e In Seitenlage liegend. Dabei bilden Kopf, Schulter,
Becken und Knie eine Linie.

e Beide Knie sind gebeugt.

e Das obere Bein wird zur Decke angehoben, dabei zeigt
die Fulispitze zum Gesicht.

Endstellung
Ausgangsstellung entspricht Endstellung

Wiederholungen | 10-20x Pausenldange 45-60s

Serie/Ubungen | 3-5x Intensitit 50%

Kraftigung der Huftabduktoren mit langem Hebel
Ziel:Kraftigung der Huftabspreizmuskulatur zur Verbesserung des
Gangbildes und Stabilisierung des Beckenbereiches.

Ausgangsstellung

- In Seitenlage liegend.

- Kopf, Schulter, Becken und Knie bilden eine Linie.

- Das untere Bein ist gebeugt, das obere Bein ist gestreckt.
- Das obere Bein wird mit gestrecktem Knie zur Decke gehoben.

Endstellung
Ausgangsstellung entspricht Endstellung

Wiederholungen | 10-20x Pausenldange 45-60s

Serie/Ubungen | 3-5x Intensitét 60%
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Kraftigung Riicken
Ubungsbeschreibung
- Stabiler Stand;

- Beide Beine gleichmalig belasten;

- Beide Beine leicht beugen, dabei den Po nach hinten fihren;
- Ricken bleibt dabei gerade, neigt gleichzeitig nach vorne;

- Bauchspannung;

- Arme gebeugt (90° Ellbogen / 90° Schulter)

- Gebeugte Arme nach hinten fiihren, dabei die Schulterblatter

zur Wirbelsaule fihren

- Dann die Arme langsam wieder nach vorne flihren

Wiederholungen | 10-20 Wdh. Pausenldnge 60s

Serie/Ubungen | 3-5x Intensitat Keine Pressatmung!

"Briickenbauer™: Riicken-, Rumpf- und GesaRkraftigung in Riickenlage
Ziel: Kraftigung der Gesafl- und Rumpfmuskulatur

Ausgangsstellung

- Aufdem Ricken liegend beide Beine aufstellen.

- Die Arme liegen in ,U-Haltung“ neben dem Kopf.

- Das Gesall nun anheben, bis sich Oberschenkel,
Gesal und Rumpf in einer Linie befinden.

Endstellung
Ausgangsstellung entspricht Endstellung

Erwartungshaltung:

Ganzkérperspannung, auf die Atmung achten

Ubungsausfiihrung:

Stellung einnehmen, danach isometrischer

Spannungsaufbau

Wiederholungen | 10-20s Pausenlange 30s mit Aufsitzen
Serie/Ubungen | 3-5x Intensitat 70-80%
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Kraftigung im VierfiiBlerstand

el
Sl

Ziel: Koordination und Kraftigung  diagonaler

Rickenmuskelketten.

Ausgangsstellung

- Im VierfiBRlerstand jeweils einen Arm nach vorne
neben den Kopf heben.

- Das diagonale Bein nach hinten heben, sodass sich
Arm, Rumpf und Bein auf einer Hohe befinden.

Endstellung
Ausgangsstellung entspricht Endstellung

Wiederholungen | 10-20s Pausenldnge 30s mit Aufsitzen

Serie/Ubungen | 3-5x Intensitit 70-80%

Wadendehnung der tieferen Muskelschicht

Ziel: Verbesserung der Fulhebung mit all den dazugehérigen funktionellen
Schwierigkeiten; Entspannung der Wade.

Ausgangsstellung

- Ausfallschritt

- Das hintere Bein wird belastet und gestreckt

- Voller Sohlenkontakt zum Boden bleibt bestehen
Endstellung
Hinteres Bein beugen, ohne den Fersenkontakt zu verlieren

Erwartungshaltung:

Zuggefuhl an der Achillessehne, an der Wade, auch tiefe, breite Muskelschicht. Bei
starkerer Einschrankung der Sprunggelenksbeweglichkeit ist die Spannung der
Wade nur gering spurbar, es kommt eher zu einem Klemmgefihl im Sprunggelenk.

Ubungsausfiihrung:

Steigerung der Ubungsausfiihrung durch vermehrte Kniebeugung des hinteren

Beines
Wiederholungen | 60s Pausenldange Seitenwechsel
Serie/Ubungen | 3x/Bein Intensitat 70-80%
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Dehnung des Huftbeugers

Ziel: Dehnung des Huftbeugers um die Streckung in der Hifte zu verbessern, sowie

die Lendenwirbelsdule zu entlasten. Ve
Ausgangsstellung //\

-
L

- Im Einbeinstand vor einen Stuhl stellen.

- Ein Bein wird auf die Sitzflache gestellt. Auf dieses wird das Gewicht verlagert. '
- Der Oberkorper wird zur Gegenseite des Standbeines geneigt. [
- Der Fulk des Standbeines zeigt nach vorne, bzw. ist etwas nach innen verdreht. 'J
Endstellung

Ausgangsstellung entspricht Endstellung

Wiederholungen | 60s Pausenldnge 45s

Serie/Ubungen | 3x Intensitit 60-80%
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