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Eigenilibungsprogramm:
Effektive Mini-Ubungen gegen tigliche Schmerzen

Ubungsempfehlung:

= RegelméiRiges Uben ist effektiv. Taglich insg. ca. 10 bis 15 Minuten. Wéchentlich gerne
steigern, aber Uberforderung vermeiden

» Ubungen auf den Tag verteilen und die einzelne Ubung jeweils ca. 1 Minute lang
durchfiihren

*  Fir eine Routine am besten fiir die Ubungen eine bestimmte Tageszeit festlegen

= Tipp: Gerne auch mal Barful® im Freien Uben - der FuB wird’s danken!

1. FuBraupe (BarfuB oder Socken)

Wirkung
= Kraftigung der FuBmuskulatur
= Hilfe bei FuRdeformitaten

Durchfiihrung

= Robben Sie im Stehen durch wechselseitiges Einkrallen der
Zehen vorwarts

= Bei FuBkrampfen die Muskeln durch Dehnen wieder lockern

Tipp: wahrend des Zadhneputzens machen.

2. Zahlengymnastik — die Fitmacher Ubung

Wirkung
= Belebung des ganzen Organismus
=  Kraftigung der Muskeln

Durchfiihrung

=  Mit gefalteten Handen die Zahlen 1 bis 10 ganz groR in
die Luft schreiben

= Den Rumpf dabei aufrecht halten und mehr in die Knie
gehen

= Jeden Tag kann eine Zahl mehr geschrieben werden, so
erlangen sie mehr Beweglichkeit und Leistungsfahigkeit.

Hier wird die Zahl,,1“ in die Luft
geschrieben




3. Der Wirbelsaulen-Mobilisator

Wirkung
=  Mobilisierung aller Wirbelgelenke
= Lockerung der Muskulatur

Durchfiihrung

=  Ganzer Korper ist nach oben gestreckt

= Knie minimal beugen und

= Von der Halswirbelsdule Wirbel fiir Wirbel bis nach unten abrollen bis die Hinde so nahe wie
moglich Richtung Boden gehen - langsam an Atmung angepasst wiederholen

4. Aufrichtung des Korpers

Wirkung

=  Kraftigung der Bauchmuskulatur

=  Aufdehnen der Brustmuskulatur

= Aufrichtung der Wirbelsaule (gegen Rundriicken/Hohlkreuz)

Durchfiihrung

= Knie leicht gebeugt

=  Bauchmuskulatur anspannen und so die Lendenwirbelsadule an die
Wand driicken

= Schultern nach hinten unten ziehen und Arme mit Handflache nach
oben gedreht nach auBen rotieren bis zur Wand

=  Doppelkinn, Blick aber gerade und Kopf an die Wand driicken




5. Oberschenkel dehnen

Wirkung
=  Weniger Spannung in Knie, Oberschenkelmuskel und Becken

Durchfiihrung

= Rumpf aufrichten

= Den Full mit der Hand zum GesaR ziehen (alternativ kann ein
Gurtel 0.d. verwendet werden, wenn die Beweglichkeit nicht
ausreicht, oder auf dem Bauch liegend dehnen)

=  Becken ebenfalls aufrichten und nach vorne driicken, bis die
Spannung gut im Muskel gespirt werden kann

6. Ischias Muskeln und Faszien Dehnen

Wirkung
=  Lockerung und Dehnung der typisch verkirzten Sitz-
und Stehmuskulatur

Durchfiihrung

=  Ein Knie abwinkeln, das andere gestreckt (Fulk locker)

=  Arme werden auf abgewinkeltes Bein gestiitzt

= Wirbelsaule aufrecht halten und Oberkdrper nach
vorne neigen bis ein Zug auf der Riickseite des
gestreckten Beins entsteht




7. Hiiftbeuger Dehnen

Wirkung

= Durch verkirzte Hiiftbeuger neigt man eher zum
Hohlkreuz und baut Spannung im Lendenwirbelsidulen-/
Beckenbereich auf > daher lockern wir diesen

Durchfiihrung

= |n Schrittstellung gehen (siehe Bild)

= Ein Bein nach hinten strecken bis Dehnung auf der
oberen Vorderseite des Oberschenkels entsteht

= Oberkorper aufrecht halten

= Unteren Teil des Beckens nach vorne in die Dehnung
schieben, um die Spannung auf den Hiftbeuger zu
legen

Ziehen Sie dieses Programm mind. fiir 6 Wochen durch.
Waidhrend unserer Arbeit haben wir immer wieder mal eine Minute Zeit, in der wir die nachste
Ubung fiir unsere Gesundheit nutzen kénnen.

Zitat Sebastian Kneipp:
,Die Bewegung erhoht die Lebenslust und hilft dem Menschen durch die
Starkung seines Korpers”



