Ubungsanleitung Riickenmobilisation

1. Rumpfrotation

:

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand, Hande an den Hinterkopf

Bewegungsablauf:

Ausgangsposition einnehmen, langsam
Oberkérper nach rechts drehen, kurz halten,
Oberkorper nach links drehen, ebenfalls
Position fiir einen Moment halten

2. WS Mobilisation Bankstellung
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Ausgangsposition:

VierfiBRlerstand, Hift- und Kniegelenke rund
90° gebeugt, Beine etwas geoffnet, Hande
unterhalb der Schulter ablegen, Ellenborgen
durchgedrickt, Wirbelsaule gerade, Blick nach
unten gerichtet.

Bewegungsablauf:

Ausgangsposition einnehmen, langsam und
gleichmalig im Wechsel: Becken kippen,
Lendenwirbelsaule in  Richtung  Boden
bewegen, sodass ein Hohlrlicken entsteht bzw.
Becken aufrichnten, Lendenwirbelsdule in
Richtung Decke schieben, so dass ein
Rundricken entsteht

3. Mobilisation LWS Bauchlage
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Ausgangsposition:

Bauchlage, Knie auf dem Boden, FiRe parallel
zueinander, Hande neben dem Brustkorb auf
dem Boden abstitzen, Blick zum Boden
gerichtet

Bewegungsablauf:

Ausgangsposition einnehmen, Brustkorb vom
Boden wegdricken, Position halten und
gleichmalig weiteratmen




4. Dehnung/Mobilisation Wirbelsaule

Ausgangsposition:
Ruckenlage, Beine ausgestreckt, Arme in der
Verlangerung der Schulter seitwarts ablegen

Bewegungsablauf:

Ausgangsposition einnehmen, beginne mit der
rechten Seite: rechtes Bein aufstellen, Bein in
Bauchnabelhdhe auf die linke Seite fallenlassen, Blick
geht nach rechts, zur Verstarkung der Dehnung linke
Hand auf rechten Oberschenkel legen, Position
halten, zurtick in die Ausgangsposition, beginne mit
der linken Seite: linkes Bein aufstellen, Bein in
Bauchnabelhohe auf die rechte Seite fallenlassen,
Blick geht nach links, zur Verstarkung der Dehnung
rechte Hand auf linken Oberschenkel legen, Position
halten

5. LWS Mobilisation Sitz
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Ausgangsposition:

Beine hiiftbreit auseinander, Knie- und Hiftgelenke
rund 90° gebeugt, Aufrechte Sitzposition, Blick nach
vorn gerichtet.

Bewegungsablauf:

Ausgangsposition  einnehmen, langsam und
gleichmafig im Wechsel: Becken nach vorne kippen
und wieder aufrichten




