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Bauchmuskulatur

in Riickenlage, Arme und Beine gestreckt ablegen

Verstarkung der Dehnung durch Bauchatmung
zusitzlich die Arme und Beine gerade, bzw. iiber eine Diagonale herausschieben

. Ubungsprogramm
fur Eigendehnungen

Riickenstrecker

Packchenstellung (Vorsicht bei Kniegelenks- bzw. Wirbelsdulenschmerzen)

Fersensitz, Oberkorper auf den Oberschenkel absinken lassen.
Dehnung durch verstérktes Einatmen

Allgemeine Hinweise zum Uben:

® Bitte nehmen Sie Riicksprache mit Threm Therapeuten, welche Ubungen fiir Sie geeignet sind.
® Durch das Uben sollen weder Schmerzen entstehen noch bestehende verstirkt werden!
® Tragen Sie bequeme Kleidung (moglichst keine Schuhe)!

o o ® Die Atmung soll auch wihrend des Ubens gleichmiBig flieBen!
Rehabilitationsklinik

Bad Salzelmen ® Moglichst immer die aufrechte Kérperhaltung beibehalten!
Bild 19
FaChkhn}k fir Orth(’padle’. ® Das Dehnen sollte mit einem 5-10 miniitigen Aufwirmen beginnen
Onkologie und Pneumologie (z. B. Ergometer, ein Spaziergang, Treppensteigen).
Badepark 5
39218 Schénebeck ® Bei der Dehnung die Spannung langsam aufbauen - bis sie deutlich spiirbar ist - und
Service-Nr. 0180 3392180 langsam nachlassen.
- Telefon 03928 718-0 @ Die Dehnstellung 20-30 Sekunden halten (kein nachfedern) und auf der gleichen
Viel SpaB beim Uben und Trainieren wiinscht die physikali- Fax 03928 718-599 g Seite 3- bis 5-mal wiederholen.
sche Abteilung der Rehabilitationsklinik Bad Salzelmen www.wzk-portal.de 2

info@rehaklinik-bad-salzelmen.de RegelmiBiges Dehnen ist sehr wichtig!
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Untere Extremitat

- Stand in Schrittstellung, Hinde an der Wand abstiitzen

- FiiBe zeigen gerade nach vorne

- hinteres Bein im Kniegelenk strecken, Ferse am Boden halten

- Dehnung durch Beugung des vorderen Knies und Verlagerung
des Oberkorpers nach vorne

Ausweichbewegungen:

- hinterer FuB} zeigt nach auBen
- ,Hohlkreuz*
- Becken der gleichen Seite dreht nach hinten

Bild 1

2. Oberschenkelriickseite

a) in Riickenlage

- das zu dehnende Bein mit beiden Hinden (oder
Handtuch) in der Kniekehle umgreifen und den
Oberschenkel Richtung Bauch ziehen

- das andere Bein gestreckt auf der Unterlage ablegen

- Dehnung durch Streckung des Kniegelenkes

- Alternative: Bein am Tiirrahmen oder an der
Schrankwand hochstrecken

Ausweichbewegungen

- nicht gedehntes Bein hebt von der Unterlage ab
(evtl. dann Knie unterlagern)

b) im Sitz, Beine leicht gegritscht

- das zu dehnende Bein strecken, wobei eine
leichte Kniebeugung bestehen bleibt

- Dehnung durch Oberkérpervorneigung bei
aufrechter Haltung
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Bild 3

Hals-/ Nackenmuskulatur

Riickenlage (z. B. Dehnung der linken Seite)

- Kopf nach rechts neigen, wobei die Nase stets
in Richtung Decke zeigt

- Dehnung durch Schieben des linken Armes
Richtung linken FuB3

- Dehnung sehr vorsichtig durchfiihren

- evtl. zusitzlich mit der rechten Hand die zu
dehnende Nackenmuskulatur von hinten nach
vorne ausstreichen

Ausweichbewegungen

- Kopf rotiert zur Seite

Bild 16

Seitliche Rumpfmuskulatur

Seitlage iiber eine straff aufgerollte Decke (unter die Taille)
(bei Hiiftprothesen nur nach Absprache mit dem Therapeuten!!!)

Das Becken bzw. die Hiiftgelenke sowie die Schultergelenke stehen senkrecht iibereinander
das untere Bein im Hiift- und Kniegelenk anbeugen
Dehnung durch Langmachen, bzw. Herausschieben des oberen Beines und Armes

Ausweichbewegungen

Verdrehung des Oberkdrpers

Bild 17
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2. Oberarmvorderseite

- aufrechter Sitz auf dem Hocker

- den zu dehnenden Arm am Koérper nach hinten fiihren

- mit der gegenseitigen Hand den Arm am Ellbogen fassen
und nach hinten ziehen

- die Dehnung erfolgt durch verstirkte Streckung des
Ellbogens

Ausweichbewegungen
»Hohlkreuz*“

Bild 12

3. Oberarmriickseite

- aufrechter Sitz auf dem Hocker

- den zu dehnenden Arm nach oben strecken

- den Ellbogen maximal beugen, sodass die Hand
zwischen den Schulterblédttern zu liegen kommt

- mit der anderen Hand die Ellbogenspitze umfassen
und hinter den Kopf fiithren

Ausweichbewegungen

- ,Hohlkreuz“
- ,Rundriicken*

Bild 13

4. Finger- und Handbeugemuskulatur

Ausgangsstellung variabel: Stand, Sitz, usw.

- das Handgelenk mit der anderen
Hand nach hinten Richtung
Handriicken maximal strecken

- Dehnung durch Streckung des
Armes im Ellbogen

Ausweichbewegungen

- die Schulter wird mit hochgezogen  Bild 14 Bild 15
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3. Oberschenkelvorderseite

a) in Seitlage

- Oberkorper liegt gerade

- das unten liegende Bein weit im Hiift-
gelenk beugen

- das zu dehnende obere Bein {iber dem
Sprunggelenk umgreifen
(evtl. mit Handtuch)

- Lendenwirbelsdule und Becken stabil
halten (Bauchspannung)

- Dehnung durch Ziehen des Oberschenkels
nach hinten in Streckung (Oberschenkel
parallel zum Boden)

Bild 4

Ausweichbewegungen

Knie dreht zur Decke
,Hohlkreuz*“

Becken dreht zuriick
Oberkorper verdreht sich

b) Halbsitz an der Hockerkante

- das zu dehnende Bein, im Knie gebeugt,
seitlich neben dem Hocker nach hinten
strecken

- der Unterschenkel, bzw. der FuB liegt auf
der Unterlage auf

- Dehnung durch Schieben des Unterschenkels
nach hinten, wobei das Hiiftgelenk in
Streckung kommt

Ausweichbewegungen

- ,Hohlkreuz*
- Verdrehung im Becken
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4, Oberschenkelinnenseite

a) Sitz an der Hockerkante, Beine in Gritschstellung

- Dehnung durch Oberkérpervorneigung bei aufrechter Haltung
- mit den Unterarmen an der Oberschenkelinnenseite abstiitzen

Bild 6

b) Stand in Gratschstellung, mit den Handen abstiitzen

- Dehnung durch Kniebeugung auf der Gegenseite
- die Beinachsen beachten

Ausweichbewegungen

- , Hohlkreuz“

Bild 7

5. Gesal3

Riickenlage (bei Hiiftprothesen nur nach Riicksprache mit
dem Therapeuten!!)

- das zu dehnende Bein im Hiift- und Kniegelenk
maximal beugen

- das andere Bein gestreckt oder leicht unterlagert auf
dem Boden ablegen

- Dehnung durch Zug am Knie mit beiden Handen zur
gegeniiberliegenden Schulter

Ausweichbewegungen

- Becken auf der gleichen Seite hebt mit ab

Bild 8
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6. Hiiftbeuger

a) Riickenlage

- ein Bein gestreckt auf der Unterlage ablegen

- das andere Bein maximal an den Bauch ziehen,
wobei das Kniegelenk locker gebeugt bleibt

- Dehnung durch Driicken der Kniekehle des
gestreckten Beines auf die Unterlage

Bild 9

b) Einbeinkniestand mit groBem Ausfallschritt nach vorne (Knie evtl. unterlagern)

- die Hinde stiitzen am Oberschenkel oder am
Hocker ab

- Dehnung durch Gewichtsverlagerung nach vorne
auf das aufgestellte Bein

Ausweichbewegungen

- ,Hohlkreuz“

Bild 10

Obere Extremitat

1. Brustmuskulatur

a) Schrittstellung seitlich an der Wand

- den Unterarm rechtwinklig an die Wand anlegen

- Dehnung durch vorsichtiges Verlagern des Oberkorpers und
Anheben des Brustbeins nach vorne (den Kopf gerade halten!)

- Armhoéhe je nach Dehngefiihl variieren

Ausweichbewegungen

- Becken dreht zuriick, Verdrehung des Oberkorpers
- ,Hohlkreuz*
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