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Ubersicht

e Ubungskarten Woche 11
o Wirbelsaulenmobilisation und - kraftigung
= Ubung 11.1: Rumpfrotation im Stehen mit muskularer Fixierung

des Beckens
= Ubung 11.2: Rumpfrotation im Stehen mit muskularer Fixierung

des Oberkorpers

o Videos
» Rumpfrotation im Stehen mit muskularer Fixierung des Beckens

(11.1)
* Rumpfrotation im Stehen mit muskularer Fixierung des

Oberkorpers (11.2)
e Quellenverzeichnis
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UBUNGSKARTEN WOCHE 11

Ubung 11.1
Rumpfrotation im Stehen mit muskularer
Fixierung des Beckens

Ubung 11.2
Rumpfrotation im Stehen mit muskularer
Fixierung des Oberkorpers

Die Ubungen sind eine Kombination aus statisch-dynamischen Anteilen.

7

Ausgangsposition/AP 1

Standbreite ist zwischen Huft- und Schulterbreite, die Fule sind
zwischen 5° und 10° aufRenrotiert, Knie und Hufte jeweils in
leichter Beugestellung, die WS ist der Huftbeugung angepasst in
physiologischer Aufrichtung, die Arme sind vor dem Brustkorb
gekreuzt sodass die Handinnenflachen je an der gegentiberlie-
genden Schulter anliegen.

11.1 Der Unterkdrper wird bis zur Hifte statisch gehalten, der Oberkdrper rotiert um

die Wirbelsaulenachse. Eine leichte Mitbewegung der Hifte ist physiologisch
bedingt.

Auch hier wird die Bewegung ruhig und mit der gleichen Atemtechnik
durchgefiihrt. » g 11.1

Zu
11.2 Jetzt bleibt der Oberkdrper statisch und die Rotationsbewegung wird von der

Hufte her eingeleitet, sodass die Rotation Uberwiegend in der unteren WS-
Halfte stattfindet. Wichtig ist hier, dass der Schultergurtel absolut fix gehalten

wird. ms 11.2
3-5 Satze a‘ 8-10 Wiederholungen

\
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11.1

Rumpfrotation im Stehen mit muskularer Fixierung
des Beckens

4 )
M@ 11.1 Ablauf Tipps

Funktion

e Mobilisation der
Wirbelkdrperge-
lenke im BWS-
Bereich und
Kraftigung der
beteiligten klei-
nen Muskeln

1 Ausgangsposition: Stand;
die Arme werden verschrankt
und die Hande auf die
Schultern gelegt. Die FilRe
werden leicht nach aul3en
rotiert.

2 Der Unterkorper wird bis zur
Hufte statisch gehalten.
Der Oberkérper rotiert um
die Wirbelsaulenachse
mit der Ausatmung langsam
nach rechts.

3 Mit der nachsten Einatmung
wird der Oberkdrper wieder in
die Ausgangsposition
gedreht, um mit der nachsten

_ Ausatmung nach links zu
8 Wiederholungen drehen.
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11.2

Rumpfrotation im Stehen mit muskularer Fixierung
des Oberkdrpers

4 : _ N
»g 11.2 Ablauf Tipps

1 Ausgangsposition: Stand;
die Arme werden verschrankt
und die Hande auf die
Schultern gelegt. Die FiRRe
werden leicht nach aul3en
rotiert.

Funktion

e Mobilisation der
Wirbelkdrperge-
lenke im LWS-
Bereich, Krafti-
gung der Stabi-
lisatoren der
LWS. Weiterlei-
tende Mobilisati-
on der Huftge-
lenke in Innen-
Aulenrotation

2 Der Oberkorper bleibt
statisch. Die Rotations-
bewegung wird von der Hifte
her mit der Ausatmung nach

rechts eingeleitet.
Der Schultergurtel wird
fixiert.

3 Mit der ndchsten Einatmung
wird die Hifte wieder in

1
die Ausgangsposition
gedreht, um mit der nachsten
Ausatmung nach links zu
2 3 drehen.
\_ 8 Wiederholungen )
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Funktionelles Zusammenspiel § 11.1/11.2
4 )
Richtig Falsch
Rotation aus der Wirbelsaule heraus, Rotation mit starkem | Begrindung

insbesondere der Brustwirbelsaule Hifteinsatz - unphysiologische Rotations-
belastung des Kapsel- und Bandap-

parates der Kniee

- Bei Nichtfixierung des Oberkdrpers
entsteht ein subjektiver Eindruck
eines groReren Bewegungsaus-
mafies (Selbstbetrug)

5-10° AuRenrotation der FiiRe Parallel-

stellung
der
FuRe

- J
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