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medi World
of Compression

Starke Marke. Umfassendes Produkt-
Sortiment. Mehr Lebensqualitat.

Die medi World of Compression: Wegweiser flr die
Zukunft mit Gber 70 Jahren Kompetenz im Bereich
Kompression. Produkte mit hochstem Anspruch an
Qualitdt, Innovation und Design. Vertrauen Sie auf
erstklassige Verarbeitung sowie besonderen Tragekom-
fortund erhdhen Sie aktiv Ihr Wohlbefinden!

Sicherheit, Stabilitat
und ein angenehmes
Gefuhl

Wohltuende und effektive Therapie mit Produkten,
die bewdhrte medizinische Wirksamkeit mit
besonderem Tragekomfort verbinden.

Die kompressiven medi Bandagen sind der perfekte
Begleiter flir Ihre Therapie. Sie fordern die Proprio-
zeption und kdnnen den Heilungsprozess unterstiitzen.
Sie kdnnen Ihren Alltag wieder unbeschwert genieRen.
Die Gestrick-Technologie sowie zahlreiche Komfort-
Merkmale sorgen fiir ein angenehmes Tragegefiihl —das
Plus fur Ihre Gesundheit.
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Warum |hr Ricken schmerzt

Nackenschmerzen, Lumbalgie, Ischias, Hexenschuss oder
Bandscheibenvorfall —kaum ein anderer Schmerzist so
verbreitet und hat so viele Facetten wie der Riickenschmerz.
Fast zwei Drittel (32,64%) waren im Jahr 2022 von Riicken-
schmerzen betroffen!

1
S
Bewegungsarmut und einseitige Alltagsbelastungen bringen
5 unsere Riickenmuskulatur aus dem Gleichgewicht. Muskeln ver-
o kirzen sich oder erschlaffen. Dies destabilisiert die Wirbelsaule
Medizinische und sorgt fiir eine Kriimmung. Das Becken kommt in Schieflage
Grundlagen 12 und einzelne Wirbelgelenke verhaken sich und sind blockiert.
5 Warum Ihr Riicken Ubungen Oftflhrt schon eine falsche Bewegung zu einer Nervenreizung

schmerzt und Rickenschmerz.
15 Kraftigungsiibungen

6  Wirbelsaule— S ib
- = ennungsubungen . . . . q q =
Stlitze des Korpers Auch seelische Anspannungen sind eine Last fir die Wirbelsdule

8  WennderRiicken dkb Sch dv h
selErZi— i und kénnen Schmerzen und Verspannungen verursachen.

hdufigsten Ursachen
Je nach Lokalisation wird zwischen Schmerzen der Hals-,

Brust- oder Lendenwirbelsdule unterschieden. In zwei Drittel
der Félle ist die untere Lendenwirbelsdule betroffen, denn sie
wird mit einem GrofSteil unseres Kérpergewichts belastet.

1\\

Alltagstipps

10 Kleine Tipps—
groRRe Wirkung
*Schissel etal. Gesundheitsatlas Deutschland Riickenschmerzen. WidO -
Wissenschaftliches Institut der AOK. Berlin November 2023. Online veréffentlicht

unter https://www.gesundheitsatlas-deutschland.de/data/Atlanten/ATLAS_
RUECKENSCHMERZEN_Deutschland.pdf (Letzter Zugriff 09.04.2025)
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Wirbelsaule —
Stltze des Korpers

Unsere Wirbelsaule besteht aus 24 frei gegeneinander
beweglichen Wirbeln, dem Kreuz- und Steilbein.

Da die Wirbelsdule doppelt s-férmig geschwungen

ist, verhilft sie uns wie eine Spiralfeder zu einem
elastischen Gangbild.

Ihre Elastizitat bei gleichzeitiger Stabilitat verdankt sie
dem Zusammenspiel der beweglichen Wirbel mit den
dazwischen liegenden Bandscheiben. Bander und Sehnen
sorgen flir zusatzlichen Halt, ermdglichen uns Bewegung
und Dehnung.

6 - Medizinische Grundlagen

Halswirbelsaule

Bandscheibe

Brust-
wirbelsaule
Lenden-
wirbelsaule
Kreuzbein
© medi Steillbein

Medizinische Grundlagen - 7



Wenn der Rucken
schmerzt —die haufigsten
Ursachen

Lumbalgie

Istin der Lumbalregion, also dem unteren Riickenbereich, ein
Schmerz spiirbar, so sprechen wirvon einer Lumbalgie. Diese
kann mit einer Beweglichkeitseinschrankung einhergehen.
Falls keine konkrete Ursache fiirden Schmerz zu finden ist, liegt
eine unspezifische Lumbalgie vor —mit 85 Prozent der Félle die
haufigste Form der Erkrankung. Die Ursachen sind vielfaltig
und treten oft kombiniert auf: Uberlastung, Kontraktur oder
die Dysfunktion (Funktionsstorung) von Bandern, Muskeln,
Zwischenwirbelgelenken und Bandscheiben.

Osteoporose

Osteoporose gehort zu den Volks-
krankheiten: 5,7 Millionen Deutsche
sind an Osteoporose erkrankt.
Insbesondere Frauen ab dem

50. Lebensjahrsind davon betroffen? )
Knochen bestehen aus lebendigem

Gewebe, das sich in einem fortlaufen-

den Auf- und Abbauprozess befindet. Die Osteoporose ist eine
stoffwechselbedingte Skeletterkrankung, bei der sehrviel mehr
Knochenmasse ab- als aufgebaut wird. Die Knochen werden
briichig, verlieren an Substanz und Festigkeit und kdnnen schon
bei geringer Belastung oder leichten Stiirzen brechen. Frakturen
der Brustwirbelsaule flihren oft zur Entstehung eines Rundrii-
ckens. Folgen sind haufig starke Schmerzen und eingeschrankte
Beweglichkeit, wodurch es zu weiterem Muskel- und Knochen-
abbau kommt.

%

L

* Dillingham TR. Lumbar supports for prevention of low back pain
in the workplace. JAMA.1998 Jun 10;279(22):1826-8.

2 KanisJAetal. SCOPE 2021: a new scorecard for Osteoporosisin Europe.
Arch Osteoporos. 2021;16(1):82.

8 « Medizinische Grundlagen

Prolaps/Bandscheibenvorfall

Ein Bandscheibenvorfall kommt fir
Betroffene oft Uberraschend, ist aber "
meist das Resultat einer langen : ‘l I
Entwicklung. Zu Beginn bekommt der
Faserring der Bandscheibe kleine Risse.
Wenn dieser Ring reif3t und der Gallert-
kern austritt, liegt ein Bandscheiben-
vorfall vor.

Driickt der Gallertkern dann gegen eine Nervenwurzel, sind
ausstrahlende Schmerzen in Bein oder Arm und Gefiihlsstérungen
wie Kribbeln oder Taubheit die Folge. Driickt er gegen das Riicken-
mark, folgen Bewegungseinschrankungen.

Die gezielte Kraftigung der Rumpfmuskulatur kann vorbeugend
wirken. Dabei werden die Bandscheiben ,geknetet®, kénnen
Wasser aufnehmen und sind geschmeidiger und besser geschiitzt.
Eine starke Rumpfmuskulatur bewahrt die Wirbelsdule auRerdem
vor einer mechanischen Uberlastung.

Facettengelenksarthrose

Facettengelenksarthrose ist eine durch
Verschleild bedingte Erkrankung der
Wirbelsdule. Sie entsteht, wenn zu
starker Druck auf die Facettengelenke
der Wirbelsdule ausgelibt wird. Die
knorpelige Gleitschicht, die die Gelenke
umgibt, wird dann abgenutzt und kann sogar komplett abgebaut
werden. Die Erkrankung ist degenerativ und nicht heilbar, kann
aber symptombezogen therapiert werden. Ursachen sind zum
Beispiel Fehlhaltungen, Ubergewicht und falsche oder zu hohe
Belastungen.

lliosakralgelenk-Syndrom

Das ISG-Syndrom (lliosakralgelenk-Syndrom) beschreibt eine
Erkrankung des Ubergangs der Wirbelsdule ins Becken. Das rechte
und linke lliosakralgelenk verbinden die untere Wirbelsaule und
das Becken (Kreuzbein-Darmbein-Gelenk). Die lliosakralgelenke
sind nur wenig beweglich, von einem starken Bandapparat
gesichert und lassen sich nicht aktiv bewegen. Verschleil3-
erscheinungen, Fehlbelastungen durch Hohlkreuz oder unter-
schiedliche Beinlangen, Unfdlle, aber auch die Veranderung des
Bindegewebes in der Schwangerschaft konnen die Ursachen
flirein ISG-Syndrom sein und zu Schmerzen fiihren.

Medizinische Grundlagen - 9



Kleine Tipps —
grofse Wirkung!

Schon kleine Verhaltensanderungen kdnnen groRe Wirkung
zeigen. lhr Riicken wird es Ihnen danken!

1.Gewichtreduzieren

Entlasten Sie lhre Wirbelsaule, indem Sie tiberfliissige Pfunde
vermeiden oder loswerden.

2.Bewusst heben

Achten Sie beim Heben aufeinen geraden Ricken.
Gehen Sie in die Hocke, anstatt sich zu blicken und tragen Sie
Lasten nah am Korper.

3.Richtigtragen

Vermeiden Sie einseitige Belastung. Bemiihen Sie sich um eine
gleichmaRige, beidseitige Lastenverteilung oder transportieren
Sie lhre Einkdufe am Besten in einem Rucksack.

4. Haltung bewahren
Stehen, gehen und sitzen Sie aufrecht, mit erhobenem Kopf und
geraden Schultern.

5.Dynamisch sitzen
Im Alltag sitzen wir hdufig zu viel und zu lange. Variieren Sie
daher 6fter die Sitzposition.

6. Werrastet, derrostet

Bewegung starkt Ihre Rickenmuskulatur. Nehmen Sie Treppen
statt Aufziige oder Rolltreppen. Fahren Sie kurze Strecken mit
dem Fahrrad oder gehen Sie diese zu Fulg.

7.Indie Knie gehen
Verrichten Sie Arbeiten in Bodenndhe (Unkraut jaten, Treppen
putzen etc.) knieend oder hockend, anstelle sich zu biicken.

8.Immerschon locker bleiben

Stress kann zu Riickenschmerzen fiihren. Gonnen Sie sich also ab
und zu ein Entspannungsbad oder nutzen Sie Ihre Mittagspause
flireinen Spaziergang.

10 - Alltagstipps

9.Aufrechtinallen Lebenslagen

Haben Badezimmerspiegel und Waschbecken fiir Sie die optimale
Hohe? Ist der Griff Ihres Staubsaugers lang genug? Wenn Sie eine
gebeugte Haltung einnehmen miissen, um diese Alltagsgegen-
stdnde zu nutzen, belastet dies zusatzlich Ihre Wirbelsédule.
Passen Sie Alltagsgegenstande an lhre Grof3e an.

10. Sitzen Sie noch oder trainieren Sie schon?

Schaffen Sie sich einen Ausgleich zum Alltag und machen Sie
Sport zum festen Bestandteil Ihres Freizeitprogramms.
Sportarten mit ruhigen, rhythmischen Bewegungen wie
Gymnastik, Walken, Rad fahren, Schwimmen, Skilanglauf,
aberauch gezieltes Muskelaufbautraining sind gut fir Sie.
Sportarten mit abrupten Bewegungswechseln wie Squash,
Tennis oder Handball sollten Sie meiden.

Alltagstipps =11



RegelmalSig 20 Minuten
Ruckentraining

Und Ihr Riicken bleibt stark und gesund!

Stress, stundenlange Computerarbeit sowie alles, was mit Sitzen,
Stehen, Heben und Tragen verbunden ist, belasten Ihren Riicken
im Berufsalltag. Fiir hr Wohlbefinden, besonders nach tiber-
standenen Rickenschmerzen, sollten Sie mit regelmaRigem
Training vorbeugen.

Die nachfolgenden Ubungsempfehlungen helfen Ihnen dabei.

Lassen Sie sich von lhrem Arzt beraten. Er wird
Ilhnen gerne lhr persénliches Ubungsprogramm
am Ende der Broschiire zusammenstellen.

Therapiebegleitende Ubungen

flir einen starken Riicken Versorgt mlt medl

YourPhysioTraining

medi.biz/l:umbamed

p QR-Code scannen oder

Informationsplattform ,,Riicken’
Short-URL eingeben

medi.biz/Lumbamed

12 - Ubungen Ubungen - 13



14 - Ubungen

8 Kraftigungsibungen

Trainingsempfehlung:

Die Ubungen sind so konzipiert, dass eine komplette Trainings-
einheit aus Kraftigen und Dehnen in etwa 20 Minuten zu
bewidltigen ist. Optimal wdre es, dieses Programm zwei- bis
dreimal pro Woche durchzufihren.

Falls Sie keine individuelle Anweisung haben, kdnnen Sie sich
andiese Faustregeln halten:

2 Sdtze mitje 10—-15 Wiederholungen. Den Widerstand kdnnen
Sie Uberdie Lange des Physiobandes variieren. Wahlen Sie den
Widerstand so, dass Sie 10 —15 Wiederholungen problemlos
schaffen (angepasster Zug). Nach den ersten Eingewdhnungs-
wochen kann der Widerstand splrbarerhoht werden.

Ganz wichtig: Ihre Atmung!
Zuerst Einatmen und dann wahrend der Belastung kontinuierlich
und lange ausatmen (keine Pressatmung!).

Vorteile

+ Vorbeugen von Riicken- und Haltungsbeschwerden

- Vermeiden von muskuldrer Dysbalance

- Erhohung der Festigkeit und der Belastbarkeit der Bander
und Muskeln

- Verbesserung der Kérperwahrnehmung

- Beschleunigung der Rehabilitation

- Vorbeugen von Osteoporose

« Unterstiitzung der Korperfettreduktion

Ubungen -+ 15



1. Kopfnicken 2. Schulterziehen

Ubung zur Kraftigung der Ubung zur Kréftigung der oberen Riicken-

Nackenmuskulatur und hinteren Schultermuskulatur

Ausgangsposition Ausgangsposition

- Setzen Sie sich aufeinen Stuhl, Ober- o « Setzen Sie sich aufeinen Stuhl, Ober- o
und Unterschenkel befinden sich im 90°-Winkel und Unterschenkel befinden sich im 90°-Winkel

- Beugen Sie den Oberkorper nach vorne und halten - Legen Sie das Physioband bei geschlossener Tir um einen Tirgriff
den Riicken dabei gerade (oderalternativum einen anderen Gegenstand in Turgriffhdhe,

« Stlitzen Sie die Ellenbogen auf die Oberschenkel, welcher nicht nachgibt) und fassen Sie beide Enden des Physio-
Ober- und Unterarm befinden sich im 90°-Winkel bandes fest jeweils mit linker und rechter Hand

+ Spannen Sie das Physioband vor den Ohren auf die - Fureinen festen Halt fassen Sie die Enden des Physiobandes
Schadelriickseite, mit angepasstem Zug am besten in Schlaufenform

- Halten Sie die Enden des Physiobandes mit der linken und - Spannen Sie das Physioband mit angepasstem Zug
rechten Hand fest - Halten Sie Arme und Physioband in einer waagrechten Linie

Ubung Ubung

- Bewegen Sie den Kopf gegen den Zug des Physiobandes - Ziehen Sie die Ellenbogen gegen den Zug des Physiobandes
mit kleinen Bewegungen nach oben waagrecht nach hinten und bewegen Sie Band und Arme dabei

ineiner Linie

Bitte beachten: Bitte beachten:

© gerader Riicken © gerader Ricken
® Kopfund Hals gerade @ Bauchmuskulaturanspannen
© kleine Bewegung © Band und Armeineiner Linie

O Schulterblatter zusammenziehen
(nicht nurArme beugen)

16 - Ubungen Ubungen - 17



3. Huftziehen

Ubung zur Kréftigung der Riicken-
muskulatur/des groBen Riickenmuskels

Ausgangsposition ——

- Setzen Sie sich auf einen Stuhl, Ober-
und Unterschenkel befinden sich im 90°-Winkel

- Legen Sie das Physioband bei geschlossener Tlir um einen Tirgriff
(oderalternativum einen anderen Gegenstand in Tlrgriffhohe,
welcher nicht nachgibt) und fassen Sie beide Enden des Physio-
bandes fest jeweils mit linker und rechter Hand

- Flireinen festen Halt fassen Sie die Enden des Physiobandes
am besten in Schlaufenform

- Spannen Sie das Physioband mit angepasstem Zug

- Halten Sie die Arme dabei ausgestreckt und leicht nach hinten
gebeugt

Ubung

- Ziehen Sie die Ellenbogen gegen den Zug des Physiobandes
eng am Korper nach hinten

- Ziehen Sie dabei die Hande zur Hiifte

-

Bitte beachten:

© gerader Riicken

@® Bauchmuskulaturanspannen
© Ellenbogen eng zuriick

@ Hande zur Hifte ziehen

18 - Ubungen

4. Rumpfbeugen

Ubung zur Kriftigung der unteren
Riickenmuskulatur .

Ausgangsposition

- Stellen Sie sich leicht breitbeinig auf einen
festen Untergrund, Beine dabei leicht gebeugt

- Fassen Sie beide Enden des Physiobandes fest jeweils mit linker
und rechter Hand

- Stellen Sie sich nun mit beiden FiRen auf das Physioband

- Beugen Sie dabei den Oberkdrper mit geradem Ricken nach vorne

- Spannen Sie das Physioband mit angepasstem Zug

- Halten Sie die Arme dabei ausgestreckt

\4\_/

Ubung

- Ziehen Sie das Physioband gerade nach oben

« Richten Sie dabei bei geradem Riicken nurden Oberkorper auf

- Die Beine bleiben in der Ausgangsstellung und werden nicht
bewegt

Bitte beachten:

© gerader Ricken

@® Bauchmuskulaturanspannen
© Beine leicht gebeugt

O Arme gestreckt

Ubungen - 19



5. Beinstrecken 6. Seitenziehen

Ubung zur Kréftigung der GesaR- Ubung zur Kréftigung der seitlichen
muskulatur Rumpfmuskulatur
Ausgangsposition Ausgangsposition
- Knien Sie sich aufeinen festen Untergrund - Stellen Sie sich breitbeinig auf einen
- Halten Sie beide Knie dabei nebeneinander zusammen festen Untergrund, Beine dabei leicht gebeugt
- Beugen Sie den Oberkorper bei geradem Riicken nach vorne - Fassen Sie beide Enden des Physiobandes fest mit der rechten
und stiitzen sich mit den Ellenbogen ab Hand
« Fassen Sie beide Enden des Physiobandes fest jeweils mit linker « Beugen Sie den Oberkdrper mit geradem Riicken zur Seite
und rechter Hand - Stellen Sie sich nun mit dem rechten Fuf3 in die grof3e
- Spannen Sie das Physioband mit angepasstem Zug um Physiobandschlaufe
einen Fuf - Spannen Sie das Physioband mit angepasstem Zug
- Halten Sie die Arme dabei gestreckt
Ubung
- Strecken Sie gegen den Zug des Physiobandes das Bein schrag Ubung
nach hinten oben, so dass Bein, Riicken und Hals eine Linie - Ziehen Sie das Physioband gerade nach oben
ergeben + Richten Sie dabei bei geradem Riicken nurden Oberkorper
- Bewegen sie danach das Bein wieder in die Ausgangsstellung aufund neigen Sie ihn zur anderen Seite
zurilick

Bitte beachten: Fihren Sie dann die Bitte beachten: Fihren Sie dann die

gleiche Ubung mitdem gleiche Ubung aufder

© gerader Riicken anderen Bein durch. © Bauchmuskulatur anspannen anderen Seite durch.
@® Bauchmuskulaturanspannen @ Oberkorper weder nach vorne
® Hals, Ricken und Beinin einer Linie noch nach hinten knicken

© Beine leicht gebeugt

20+ Ubungen Ubungen 21



/. SIt-ups

Ubung zur Kréaftigung der

oberen Bauchmuskulatur '
Ausgangsposition I

+ Legen Sie sich mit dem Riicken auf einen
festen Untergrund
- Die Beine zwischen Ober- und Unterschenkel
etwa im 90°-Winkel anwinkeln und leicht spreizen
+ Unteren Ricken auf den Boden driicken
- Ellenbogen seitlich am Korper, Hande auf die Brust,
nicht aufden Hals
« Kopfaufden Boden ablegen

Ubung
- Bewegen Sie Kopf, Schultern und Brust nach oben
- Unteren Riicken dabei auf den Boden driicken

Bitte beachten:

© unteren Riicken auf den Boden
driicken

22 - Ubungen

8. Beinheben

Ubung zur Kréftigung der unteren

Bauchmuskulatur und der Hiiftbeuger
Ausgangsposition I

+ Legen Sie sich mit dem Riicken auf einen
festen Untergrund

- Winkeln Sie die Beine zwischen Ober- und Unterschenkel
im 90°-Winkel an, die Beine sind dabei leicht gespreizt

« Driicken Sie den unteren Riicken auf den Boden

- Legen Sie die Arme seitlich neben den Kérper und den Kopf
aufden Boden

Ubung

- Bewegen Sie die Beine nach oben, bis zwischen Oberkérper
und Oberschenkel etwa ein 90°-Winkel entsteht

+ Der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel bleibt
dabei unverandert

- Driicken Sie den unteren Riicken auf den Boden

Bitte beachten:

© unteren Ricken aufden Boden
driicken

@ eventuell ein Kissen unterden
Kopflegen

Ubungen - 23



8 Dehnungsubungen

Trainingsempfehlung:

Die Ubungen sind so konzipiert, dass eine komplette Trainingsein-
heit aus Kraftigen und Dehnen in etwa 20 Minuten zu bewaltigen
ist. Optimal ware es, dieses Programm zwei- bis dreimal pro
Woche durchzufiihren.

Falls Sie keine individuelle Anweisung haben, kdnnen Sie
sich an diese Faustregeln halten:

Jede Dehnungsiibung einmal durchfiihren. In der Dehnstellung
diirfen Sie keinen Schmerz verspiiren. Es soll ein angenehmes
Dehnungsgefiihl sein. Die Dehnstellung 10 bis 15 Sekunden
halten, dann die Dehnung langsam aufldsen.

Ganz wichtig: Ihre Atmung!
Wdhrend der Dehnungsiibung ruhig und gleichmafig atmen.

Vorteile

- Abbau von Muskelverspannungen

- Verbesserung der Beweglichkeit und der Kdrperwahrnehmung
- Vorbeugung von Haltungsfehlern

- Beschleunigung der Regeneration

- Starkung der sportlichen Leistungsfahigkeit

- Steigerung des Wohlbefindens

24« Ubungen Ubungen - 25



1. Kopfdrucken

Ubung zur Dehnung der
Nackenmuskulatur

Ausgangsposition

- Stellen Sie sich leicht breitbeinig auf einen
festen Untergrund, Beine dabei leicht gebeugt

- Falten Sie die Hande, verschranken Sie die Arme hinter dem
Kopf und richten die Ellenbogen dabei nach vorne

\4\_/

Ubung

« Driicken Sie den Kopf mit den Handen nach vorne

- Halten Sie den Riicken dabei gerade

- Die Beine bleiben in der Ausgangsstellung und werden nicht
bewegt

- Sie spliren ein Dehnungsgeflihlim Bereich der Halsmuskulatur

2. Kopfziehen

Ubung zur Dehnung der seitlichen
Halsmuskulatur

Ausgangsposition
- Stellen Sie sich leicht breitbeinig auf einen
festen Untergrund, Beine dabei leicht gebeugt
« Greifen Sie Uber die Kopfoberseite Ihren Kopf
mit der linken bzw. rechten Hand oberhalb des Ohres
+ Halten Sie den Arm dabei in einer Ebene zum Oberkdrper

Ubung

« Ziehen Sie den Kopf mit der Hand auf die Seite des Armes

- Halten Sie den Riicken dabei gerade

- Die Beine bleiben in der Ausgangsstellung und werden nicht
bewegt

- Sie spren ein Dehnungsgefiihl im Bereich der Halsmuskulatur

- Sie verstarken die Dehnung indem Sie den anderen Arm zum
Boden ziehen

Bitte beachten:

© gerader Rlcken
@® Beine leicht gebeugt

26 - Ubungen

Bitte beachten: Flhren Sie dann die

gleiche Ubung mit dem

© Oberkdrperaufrecht anderen Arm durch.

@® Kopfschautgerade nachvorne
© Beine leicht gebeugt

O Hand zieht Kopf zur Seite

@ Arm zieht zum Boden

Ubungen « 27



3. Schulterziehen

Ubung zur Dehnung der oberen Riicken-
und Schultermuskulatur

Ausgangsposition

- Setzen Sie sich aufeinen Stuhl, Ober- und e
Unterschenkel befinden sich im 90°-Winkel

« Halten Sie Riicken und Kopf gerade

- Greifen Sie mit der linken Hand bei geschlossener Tiir einen
Turgriff (oder alternativ einen anderen Gegenstand in
Tirgriffhohe, welcher nicht nachgibt)

- Umfassen Sie mit der rechten Hand den Unterarm des
ausgestreckten Armes (im Bereich des Handgelenks)

Ubung

- Ziehen Sie den oberen Riicken bzw. das Schulterblatt nach hinten

- Halten Sie den Kopf dabei entspannt

- Sie spiiren ein Dehnungsgefiihl im oberen Riicken / Schulterbereich

- Sie konnen die Dehnung verstarken, indem Sie die rechte Hand
etwas mehrnach vorne ziehen

Bitte beachten: Flihren Sie dann die

° der Riick gleiche Ubung mit dem
gerader Riicken

anderen Arm durch.
@® Arm gestreckt
© obererRiicken/Schulterblatt
zieht nach hinten

28« Ubungen

4. Oberkorperziehen

Ubung zur Dehnung der seitlichen Rumpf-
muskulatur

Ausgangsposition

- Stellen Sie sich leicht breitbeinig auf einen
festen Untergrund, Beine dabei gebeugt

- Halten Sie Riicken und Kopf gerade

- Greifen Sie mit der linken Hand bei geschlossener Tiir einen Tr-
griff (oder alternativ einen anderen Gegenstand, siehe links)

- Legen Sie die rechte Hand oder den rechten Unterarm aufden
rechten Oberschenkel

Ubung

- Beugen Sie den Oberkdrper nach unten

- Halten Sie Arm, Hals und Riicken in fast gerader Linie

- Das Becken dreht sich etwas nach rechts, den Oberkdrper driicken
Sie etwas nach links, so als wiirden Sie sich in die Kurve legen

- Sie spliren ein Dehnungsgefiihl der Schulter tiber die ganze Seite
bis zum Becken

Bitte beachten: Fihren Sie dann
die gleiche Ubung
mitdem anderen
Arm durch.

© gerader Riicken
@ Beine gebeugt
©® Arme, Hals und Ricken in fast gerader Linie
@ Becken drehtsich etwas nach rechts,
Oberkorper etwas nach links driicken als
wirden Sie sich in die Kurve legen
Ubungen « 29



5. Oberkorper-
neigen

Ubung zur Dehnung der unteren Riicken- .
muskulatur

==

Ausgangsposition

- Setzen Sie sich aufeinen festen Untergrund

- Beugen Sie die Beine leicht und halten Sie die Knie dabei etwas
auseinander

« Halten Sie Rlicken, Hals und Kopf gerade

- Legen Sie die Hande auf den Knien ab

Ubung

- Neigen Sie den Riicken gerade nach vorne

« Den Kopfund den oberen Riicken beugen Sie dabei nicht

- Bewegen Sie die gestreckten Arme in Richtung Ful3spitzen
- Sie spiren ein Dehnungsgefiihl im unteren Riicken

Bitte beachten:

@ gerader Ricken neigt sich nach
vorne (nicht Kopfund oberen
Riicken beugen)

@ Beine gebeugt

30+ Ubungen

6. Unterkorper-
drehen

Ubung zur Dehnung der unteren und seit-
lichen Riicken- sowie der GesaBmuskulatur

Ausgangsposition

« Legen Sie sich mit dem Ricken aufeinen festen Untergrund

- Beugen Sie die Beine leicht und halten Sie die Knie dabei etwas
auseinander

- Halten Sie Riicken, Hals und Kopf gerade

+ Legen Sie die Hande auf den Knien ab

Ubung

- Bewegen Sie das angewinkelte Bein nun iiber das ausgestreckte
Bein

- Drehen Sie dabei den Korper von der Brust abwarts nach rechts

- Derlinke Arm bleibt auf dem Boden, der Brustbereich dreht sich
nicht mit, der Kopf blickt in die Gegenrichtung

- Sie sptiren ein Dehnungsgefiihl im unteren / seitlichen Bereich
der Riickenmuskulatur und im GesaR

?‘!Ansi'c‘ht von der Gegenseite

=

Bitte beachten: Flihren Sie dann die

) . gleiche Ubung mitdem
O Arm bIabtaufBodenllggen anderen Bein durch.
@ Kopfdrehtzur Gegenseite

Ubungen - 31



/. Beinziehen 8. Huftkippen

Ubung zur Dehnung der GesiR- Ubung zur Dehnung der Leistenregion L)
muskulatur und der Hiiftbeuger
Ausgangsposition Ausgangsposition .ﬂ.
+ Legen Sie sich mit dem Riicken auf einen - Stellen Sie sich leicht breitbeinig auf einen
festen Untergrund und legen die Arme neben dem Kérper ab festen Untergrund
« Driicken Sie den unteren Riicken auf den Boden - Halten Sie Ihre Arme gerade vor dem Korper
- Winkeln Sie das rechte Bein an, zwischen Ober- und Unter-
schenkel ca. ein 90°-Winkel Ubung
- Winkeln Sie das linke Bein an und legen Sie den Kndchel - Halten Sie den Oberkdrper und die Beine gerade und kippen
unterhalb des Knies des rechten Beines ab bzw. schieben Sie das Becken nach vorne
- Sie spliren ein Dehnungsgefiihl in der Leiste
Ubung - Das Dehnungsgefiihl in der Leiste ldsst sich bei gestreckten
- Fassen Sie das rechte Bein unterhalb der Kniescheibe Beinen durch leichte zusdtzliche Beckendrehung (nicht
- Dabeifassen Sie mit der linken Hand zwischen beiden Beinen Oberkorperdrehung) nach links bzw. rechts verstarken

hindurch, mit der rechten Hand um das rechte Bein
- Ziehen Sie nun den rechten Unterschenkel in Richtung Gesicht
- Sie spliren ein Dehnungsgefiihlin der GesaBmuskulatur

gleiche Ubung mit ] )
@ Becken kippt/schiebt nach

© unteren Riicken auf Boden dem anderen Bein
driicken durch. vorne

32+ Ubungen Ubungen - 33
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Meine Favoriten zur Kraftigung
-

Meine Favoriten zur Dehnung

7 el 7 e

1. Kopfnicken [] S.16  2.Schulterziehen [] S.17 1. Kopfdriicken [] S.26  2.Kopfziehen [] S.27

Wiederholungen Satze

Satze

Wiederholungen Haltedauer (in Sekunden) __ Haltedauer (in Sekunden)

3. Hiiftziehen [] S.18 4.Rumpfbeugen [] S.19 3.Schulterziehen [] S.28  4.Oberkorperziehen [] S.29

Satze

Wiederholungen

Wiederholungen Satze Haltedauer (in Sekunden) __ Haltedauer (in Sekunden)

5.0berkdrperneigen []  S.30

5.Beinstrecken [] S.20

Haltedauer (in Sekunden) -

7.Sit-ups [] S.22  8.Beinheben [] S.23 7.Beinziehen [] S.32  8.Hiiftkippen [] S.33

Wiederholungen

Sdtze ____ wiederholungen Satze Haltedauer (in Sekunden) __ Haltedauer (in Sekunden)
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Therapie mit
medizinischen Hilfsmitteln

Wissenswertes fiir alle Patient:innen und
Interessierten: Unter www.medi.de finden
Sie allgemeine Informationen zu Kranheits-
bildern, Therapiemdoglichkeiten und
Produkten.
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Broschiiren und Ratgeber

Weiterfiihrende Informationen bieten lhnen spezielle
Themenratgeber—schnell, kostenlos und umweltschonend
herunterladen unter: www.medi.biz/werbemittel
Alternativ senden wir Ihnen die Infomaterialien gerne

in gedruckter Form zu.
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Orthopédische Hilfsmittel S A
[ ] Osteoporose [] Knie-Instabilitat
[ ] Riickentherapie [ ] Digitale Gesundheits- 0030075/04.2025
[ ] Schulter anwendungen (App)
[] Vorderer Knieschmerz [] Odemtherapie nach
[] Kniearthrose orthopéadischen Eingriffen /
[ ] Patellaspitzensyndrom Verletzungen (Rehab one) =<3 z9
[] Pesanserinus [ ] Orthopéadische Einlagen g o % o 25
Ao 54
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Newsletter o =
Unser Newsletter medi post informiert Sie regelmaRig kostenlos 0

Uber Produktneuheiten und gibt interessante Tipps zu Venen-
leiden, Arthrose, Osteoporose oder Riickenschmerzen.

Einfach online abonnieren unter: www.medi.biz/medipost
oder mit der Karte auf der Riickseite anmelden.
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medi. ich fiihl mich besser.





