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Ruckenfit

Ubungen




Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

,Gesundheit bekommt man nicht

Sie haben sich entschieden, selbst etwas fiir Inre Riickengesundheit im Handel — sondern durch den
zu tun und aktiv zu werden. Der erste Schritt ist mit Ihrer Teilnahme Lebenswandel.
am Kurs der Volkshochschule (VHS) getan. In Inrem Kurs lernen Sie (Sebastian Kneipp)

wirkungsvolle und abwechslungsreiche Ubungen, die Sie auch
auBerhalb des Kurses wiederholen sollten. Mit dieser Anleitung
mdchten wir Sie dabei unterstitzen.

Die gezeigten Ubungen sind einfach und brauchen keine groBe
Vorbereitung. Sie |6sen Verspannungen, lockern und dehnen ver-
kiurzte Muskeln und bauen geschwéachte Muskelgruppen wieder auf.

Unser Korper ist eine funktionale Einheit. Erinnern Sie sich deshalb
beim Uben an die Hinweise Ihres Kursleiters zur Wahrnehmungs- Ve ~N
und Haltungsschulung. So kénnen die Bewegungen positiv auf Ihren
gesamten Koérper wirken.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg und SpaB beim Uben, damit Sie sich
lange wohl fuhlen, fit und aktiv bleiben.

lhre VHS

- /

Bitte beachten Sie folgende Hinweise:

* Neben dem Kursbesuch sollten Sie 2 - 3mal pro Woche lben.

* Planen Sie eine Ubungszeit von jeweils 20 - 25 Minuten ein.

« Uben Sie zu festen Zeiten und lassen Sie sich nicht dabei stéren.

e Sorgen Sie fur eine rutschfeste und unterstiitzende Unterlage wie zum Beispiel eine Gymnastikmatte bzw.
einen stabilen Stuhl oder Hocker.

» |hr Ubungsplatz sollte ausreichend Bewegungsfreiheit bieten.

e Tragen Sie bequeme Kleidung und sorgen Sie fur Frischluft.

* Erwarmen Sie sich vor dem Uben.

* Absolvieren Sie die Ubungen in der vorgeschlagenen Reihenfolge.

¢ Jede Ubung sollte zundchst 5 - 10mal wiederholt werden. Finden Sie dann Ihr eigenes MaB.
» Lassen Sie zwischen den einzelnen Ubungen ausreichend Erholungsphasen zu.

e Uben Sie immer achtsam, konzentriert und ohne falschen Ehrgeiz, aber mit Mihe.

* Lassen Sie den Atem wéhrend der Ubungen immer gleichméBig flieBen.

Wenn Sie Fragen zur korrekten Ausfiihrung der Ubungen haben, wird lhnen Ihr Kursleiter in der Volkshoch-
schule gern weiterhelfen. Treten bei den Ubungen Schmerzen oder Unwohlsein auf,
beraten Sie sich bitte mit Inrem Hausarzt und Ihrem Kursleiter.

»Hilfe* bei Riickenproblemen
oder Akutbeschwerden

Verweilen Sie in diesen Haltungen, solange es
angenehm ist und lassen Sie den Atem ruhig, tief
und gleichmaBig flieBen!

Ziel: Entspannung der Wirbelsaule,
Schmerzlinderung

Bei andauernden Beschwerden oder Schmerzen Winkellagerung
unbedingt zum Arzt gehen!



Kraftigung

Beckenheben aus der Rickenlage

Rickenlage, Beine angestellt, FiBe und Knie hiiftbreit
auseinander, langsam Becken heben, halten, wieder
absenken

Variation: zusétzlich ein Bein wegstrecken

Ziel: Kraftigung der unteren Riickenpartie und der
Bein-GesaB-Muskulatur

2. Oberkoérperaufrichten
aus der Ruckenlage

Rickenlage, Beine angestellt, Hinde im Nacken verschrénkt,

einrollendes Abheben des Oberkdrpers, FiiBe und unterer
Ricken bleiben am Boden, beim Heben ausatmen, beim
Ablegen einatmen.

Variation: Anstellwinkel der Beine andern, Drehen des Ober-
kérpers beim Abheben (linker Ellenbogen zu rechtem Knie ...
oder wechselseitiges Anziehen eines Beines

Ziel: Kraftigung der Bauchmuskulatur

Oberkoérperaufrichten
aus der Bauchlage

Bauchlage, Arme in Seithalte, mit gestrecktem
Nacken Oberkdrper leicht abheben, keine Hohl-
kreuzbildung, FiiBe bleiben angestellt am Boden,
Atem ruhig flieBen lassen

Variation: Arme in Seit-, Diagonal-, Winkelhalte und
immer mit abheben

Ziel: Kraftigung der Riickenmuskulatur, des
Schultergirtels, der GesdBmuskulatur

Beinheben aus der Bauchlage

Bauchlage auf einem Hocker (HUftknick an Kante), Arme
umklammern Stuhlbeine, Blick zum Boden, beide Beine bis
zur Waagerechten heben (nicht darlber hinaus!), FliBe
anziehen, Atem ruhig flieBen lassen

Variation: Beine in Waagerechte gratschen und schlieBen

Ziel: Kraftigung der GesaB- und Rickenmuskulatur,
Entlastungswirkung fir die Lendenwirbelsdule in
Erholungsposition



Kraftigung

Kleiner Liegestiitz / Verkiirzte Lie-
gestitze

Aus der Bauchlage Oberkdrper nach oben stitzen, Hande Ji ™~/
in Schulterhéhe, Beine angewinkelt, Beugen und Strecken
der Arme, Bauchmuskulatur anspannen, kein Hohlkreuz

Variation: bei Knieproblemen weiche Unterlage benutzen;
erleichterte Variante: ,Wanddriicken“ im Stand 3

Ziel: Kraftigung der Brust-, Arm- und Schultermuskulatur

Seitstitz

In Seitenlage auf Unterarm aufsttitzen (Ellenbogen
unter Schultergelenk), Zehen angezogen, Becken
anheben, bis der Kérper eine Gerade bildet

Variation: Beine angewinkelt

Ziel: Kraftigung der seitlichen Rumpfmuskulatur

Lang werden in der Kniewaage

Bankstellung, gleichzeitiges Heben des jeweils entge-
gengesetzten Armes und Beines bis zur Waagerechten,
aktiv strecken (sich vorstellen, mit Ferse und Finger-
spitzen etwas wegzuschieben), kein Hohlkreuz, Bauch-
muskulatur anspannen

Variation: Bei Knieproblemen Ausfiihrung im Stand mit
Abstiitzen auf einem Stuhl

Ziel: Kraftigung der gesamten Ricken- und GesaBmus-
kulatur, Verbesserung der Koordination und des

Gleichgewichts
& \

Hand driickt gegen Knie

Rickenlage, rechte Hand drlickt gegen linkes Knie,
dann wechseln und linke Hand drlickt gegen rechtes

Knie, Oberkdrper leicht angehoben

Variation: gestrecktes Bein angewinkelt auf Boden
stellen

Ziel: Kraftigung der schrdgen Bauchmuskulatur




Entlastung und Dehnung

,Packchenhaltung“

Ruckenlage, Beine zum Kérper heranziehen, Hande
umfassen beide Knie, sanft im Atemrhythmus Beine
etwas weiter an Bauch heranziehen und Stirn Richtung
Knie fuhren

Variation: jeweils ein Bein gestreckt am Boden lassen

Ziel: Entlastung der Wirbelsaule, Dehnung der gesam-
ten Rickenmuskulatur, bei Variation Dehnung der
Hiftbeuger

»Katzenbewegung*

Bankstellung, Ricken gerade, Ricken langsam krimmen zum
»,Katzenbuckel®, dann mit den Handen nach vorn wandern bis zur
»Katzenstreckung“ (Becken bleibt Giber den Knien) und Korper
zwischen Po und Handen strecken (Stirn zum Boden sinken las-
sen), wieder zur Bankstellung zurlickkehren (Ausgangsposition)

Variation: bei Knieproblemen Ubung im Sitzen auf einem Hocker

ausfiihren

Ziel: Mobilisierung der gesamten Wirbelsaule,
Dehnung der Brustmuskulatur, Verbesserung der
Schulterbeweglichkeit

»Scheibenwischer*

Rickenlage, Beine angestellt, Arme zur Seite gestreckt,
beide Knie langsam nach rechts zur Seite sinken lassen,
Kopf dreht behutsam entgegengesetzt der Beine, einige
Momente verweilen, dann Seite wechseln

Variation: breitere FuBstellung

Ziel: Mobilisierung der gesamten Wirbelsaule, Dehnung
der Brustmuskulatur

,Der bewegte Sitz“

Sitz auf einem Stuhl, Arme locker an der Seite,

mit Einatmung Oberkdrper aufrichten und Schultern nach
hinten ziehen, mit Ausatmung Riicken entspannen, Ober-
kérper nach vorn beugen, so weit es gut tut, weiteratmen

Variation: Die Ubung kann auch im Stand durchgefiihrt
werden

Ziel: Mobilisierung der Wirbelsdule und der oberen
Gelenke



» Gesundheitsbildung
an Volkshochschulen

.'A Breites Angebot

Die Volkshochschulen bieten wohnortnah ein breites Spekt-
rum an Kursen und Informationsveranstaltungen fir alle
Altersgruppen. Themenschwerpunkte sind Bewegung,
Entspannung und Erndhrung. Ergédnzt werden diese
durch Veranstaltungen zur seelischen Gesundheit.

Hohe Qualitat

Die Volkshochschulen bilden einen starken Verbund,
stehen in stdndigem Austausch miteinander und sind
nach anerkannten Qualitdtsmanagementsystemen
zertifiziert. Mit der hohen Qualitat der Angebote und
Beratungsleistungen férdern die Volkshochschulen die
Gesundheitskompetenz der Kursteilnehmer.

Starker Partner

Immer mehr Menschen nutzen die Gesundheitsangebote
der séchsischen Volkshochschulen. Diese starke Nach-
frage zeugt von dem hohen Vertrauen, das sich die Volks-
hochschulen mit ihrer Gesundheitsbildung erworben haben.

Sozialer Anspruch

Die Volkshochschulen sind regionale Zentren fir lebensbegleitendes

" 3 Lernen, Treffpunkte flr soziale Kontakte und offen fir alle
v s (] I Bevoélkerungsgruppen.
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