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Ubersicht

e Ubungskarten Woche 9
o Mobilisation der Lendenwirbelsdule
= Ubung 9.1: Beckenkippung im Sitzen
= Ubung 9.2: Beckenkippung im Stehen
o Videos
» Beckenkippung im Sitzen (9.1)
= Beckenkippung im Stehen (9.2)
e Quellenverzeichnis
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UBUNGSKARTEN WOCHE 9

Mobilisation der Lendenwirbelsaule

Ubung 9.1: Beckenkippung im Sitzen
Ubung 9.2: Beckenkippung im Stehen

(
Ausgangsposition/ AP - 1
e Sitz
Position der Sitzbeinhdcker wieder an der
vorderen Sitzflachenkante des Stuhles.
mg 9.1
e Stand
Leichte Beugestellung in Knie und Hufte.
ng 9.2
\_

2 Das Becken wird aktiv vorgekippt.
- Beim Vorkippen (Holkreuzposition) wird ruhig eingeatmet.

3 Das Becken wird aktiv zurtickgekippt.
- Beim Zuruckkippen (Rundriickenposition) wird ruhig ausgeatmet.

Das aktive Zurtickkippen des Beckens bewirkt eine vermehrte Aktivitat der unteren, geraden
Bauchmuskulatur gegen die Gravitationskraft. Es erfordert somit einen erhéhten Kraftaufwand als
das Vorkippen und daher wird beim Zurtickkippen ausgeatmet.

3-5 Satze a‘ 8-10 Wiederholungen
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Beckenkippung im Sitzen

9.1

( . )
>s¢6 9.1 Ablauf Tipps
Funktion
e Mobilisation der Lendenwir- 1 Aufrechter Sitz mit den Sitz-
belsaule beinhdckern an der vorderen
Sitzflachenkante des Stuhls.
Anregun_g: Die Arme hangen seitlich
Zurlckkippen des Beckens
. . L locker herab.

e Bewirkt eine vermehrte Aktivi-

tat der unteren, geraden . .
g . 2 Das Becken aktiv vorkippen
Bauchmuskulatur gegen die
o (Hohlkreuzhaltung)
Gravitationskraft. L
und ruhig einatmen.

e Es erfordert somit einen er- 3 Das Becken aktiv zuriick-
hohten Kraftaufwand als das kippen (Rundriickenposition)
Vorkippen und daher wird und ruhig ausatmen.
beim Zurickkippen ausgeat-
met.

3-5 Séatze a‘ 8-10 Wiederholungen
\ 4
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Beckenkippung im Stehen

9.

2

4 2 EE

Ablauf

Tipps

\

Funktion

Mobilisation des Beckens

Anregung
Zurlickkippen des Beckens

Bewirkt eine vermehrte Aktivi-
tat der unteren, geraden
Bauchmuskulatur gegen die
Gravitationskraft.

Es erfordert somit einen er-
héhten Kraftaufwand als das
Vorkippen und daher wird
beim Zurickkippen ausgeat-
met.

3-5 Satze a‘ 8-10 Wiederholungen

1 Die Hifte und die Knie sind
leicht gebeugt.
Die Hande an den Becken-
kamm anlegen.

2 Das Becken aktiv vorkippen
(Hohlkreuzhaltung)
und ruhig einatmen.

3 Das Becken aktiv zuriick-
kippen (Rundriickenposition)
und ruhig ausatmen.
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Richtig und Falsch
Beckenkippung im Sitzen

[Richtig Falsch

e Bewegung
erfolgt aus dem
oberen Rumpf

e Bewegung wird
nur aus der Len-
denwirbelsaule
eingeleitet
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