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Behandlungsmethoden

Riickenmuskeln kraftigen

Legen Sie sich flach auf den Bauch, die Arme
liegen leicht angewinkelt neben dem Kopf,
die Stirn ist auf den Boden gesenkt. Nun
langsam ausatmen, die Bauch- und Gesaf3-
muskeln anspannen und zuerst die Arme,
dann den Oberkorper leicht anheben. Dabei
weiter nach unten blicken. Die Spannung
kurz halten, dann wieder ausatmen und
Arme und Oberkorper absenken, locker
lassen. Der Bauch und das Becken bleiben
wiéhrend der Ubung flach am Boden liegen.
Fiinfmal wiederholen, dem Entspannungs-
gefihl nachsptren.

Bauchmuskeln kraftigen
Legen Sie sich in Riickenlage auf den Boden
und stellen Sie die Beine auf. Atmen Sie
langsam aus, spannen Sie die Bauch- und
Gesafimuskeln an und drucken Sie Thre
Lendenwirbelsaule flach auf den Boden.
Strecken Sie die Arme in Richtung der Knie
aus und heben Sie nun langsam den Ober-
korper Wirbel fiir Wirbel an, so weit Sie kon-
nen, und halten Sie die Spannung fiir einen
Moment. Dann atmen Sie langsam wieder
aus und rollen den Oberkorper , wirbelweise*
ab. Durchatmen und entspannen, finfmal
wiederholen. Wichtig: Die Lendenwirbel-
sdule bleibt wihrend der gesamten Ubung
am Boden.

Diese Ubung lasst sich auch in der Stufen-
lagerung (- Seite 99) ausfithren.

Verspannungen lockern

Riickenmuskeln dehnen

Legen Sie sich flach auf den Riicken und
stellen Sie die Beine auf. Stiitzen Sie Thren
Nacken mit einem kleinen festen Kissen
oder einem zusammengerollten Handtuch.
Winkeln Sie nun die Beine in der Hiifte an
und bewegen Sie sie so weit es geht in
Richtung Brust. Die Lendenwirbelsaule
liegt dabei flach auf dem Boden, das Gesaf3
ist leicht angehoben. Umfassen Sie die Knie
mit beiden Armen und driicken Sie mit
den Knien gegen die verschrankten Hande.
Halten Sie die Spannung, atmen Sie wieder
aus und stellen Sie die Beine langsam wie-
der auf den Boden. Fiinfmal wiederholen,
der Dehnung der unteren Riickenmuskeln
nachspiiren.

Beinmuskeln kraftigen

Lehnen Sie sich mit dem Riicken an eine
Wand oder eine glatte geschlossene Tiir.
Die Fuf3e stehen etwa dreiBig Zentimeter
vor der Wand, die Knie sind leicht gebeugt,
die Arme hangen locker an den Seiten
herab. Atmen Sie nun langsam aus und
driicken Sie die Lendenwirbelsaule an die
Wand. Mit dem Einatmen gleiten Sie lang-
sam an der Wand hinunter — so weit Sie
konnen, ohne dass Sie IThre Fersen vom
Boden abheben. Kurz die Spannung halten,
und mit dem Ausatmen den Rumpf wieder
langsam nach oben schieben. Achten

Sie darauf, dass die Kraft aus der Ober-
schenkelmuskulatur kommt. Fiinfmal
wiederholen, abschlief3end Beine lockern.
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