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Ubersicht

e Ubungskarten Woche 10
o Wirbelsaulenmobilisation und - kraftigung
= Ubung 10: Rumpfrotation im Sitzen
o Videos
» Rumpfrotation im Sitzen (10)
e Quellenverzeichnis

2019 WWW.KNSU.DE Seite 2



l“L .
K N s U » UBUNG DER WOCHE 10 - WBS-MOBILISATION UND -KRAFTIGUNG «

KOMPETEMNZMNETZWERK SPORTUNTERR CI—T«I’

UBUNGSKARTE WOCHE 10

Wirbelsaulenmobilisation und -Kraftigung
Ubung 10

Rumpfrotation im Sitzen

Ausgangsposition/ AP 1-2

1 Sitz an der Stuhlsitzkante einnehmen.

2 Die Ellenbogen werden jeweils auf Schulterh6he gebracht, hierbei werden auch
die Schulterblatter nach hinten-unten positioniert. Der Kérper und Blick sind
geradeaus gerichtet.

Durch die Nase wird ruhig und tief eingeatmet.

3 Mit der Ausatmung wird der Rumpf mit Blickwendung nach links gedreht. Am
Ende der Ausatmung — welche genauso ruhig wie die vorangegangene Einat-
mung durchgefuhrt wird — wird der Rumpf wieder mit einer ruhigen und tiefen
Einatmung zur Ausgangsposition zuriickgedreht.

4 Mit der nachsten Ausatmung dreht der Rumpf mit Blickwendung nach rechts.
Die Rickfuihrung zur Ausgangsposition geht wieder mit der Einatmung einher.
> g 10

Das Ausmal’d der Rumpfrotation ist individuell vom Zustand der Gelenkigkeit
und/oder von eventuellem Schmerz limitiert.

Diese Ubung sollte in einem Umfang von 3-5 Sétzen mit jeweils 8-10 Wiederholungen fiir jede Rotationsrichtung
durchgefihrt werden.

Anmerkung

Aufgrund der ruhigen, bis zum individuell erreichbaren Bewegungsende durchgefiihrten Rotation, findet sowohl eine
Kraftigung der kleinen, nah an den Bewegungssegmenten gelegenen Rotatorenmuskeln als auch eine Dehnung derer
Antagonisten statt.
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Rumpfrotation im Sitzen

4 Ptgg 10

Funktion
e Erhalt/Verbesserung
der Wirbelsaule in
der Rotation

Tipps

1 Sitz an der Stuhlkante

2 Ellbogen in Schulterhéhe
bringen; Schulterblétter nach
hinten-unten positionieren; Korper
und Blick geradeaus.

g

l

=

3 Ausatmung ruhig und tief. Der
Rumpf wird mit Blickwendung
nach links gedreht.

Am Ende der Ausatmung wieder
zur Ausgangsposition
zurickdrehen.

4 Mit der nédchsten Ausatmung dreht
der Rumpf mit Blickwendung nach
rechts.

Die Ruckfuhrung zur Ausgangs-
position geht wieder mit der
Einatmung einher.

\_ 3-5 Séatzen mit jeweils 8-10 Wiederholungen fiir jede Rotationsrichtung W,

y
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