GMUNDNERBERG

Ubungsprogramm — Physiotherapie
Gleichgewichtslibungen:

Tandemstand
(linkes/rechtes Bein genau hintereinander)
Einbeinstand

=» Stehen bleiben
= Kopf drehen, auf-ab blicken;
=>» Augen schliel3en

Labile Unterlagen:

= Zusammengerollte Turnmatte
ausbalancieren, Kniebeugen, Gewichtsverlagerung (vor/rick, links/rechts);
mit einem Bein hinaufsteigen und ausbalancieren
auch Zusatzaufgaben einbauen z.B. den Kopf links/rechts drehen
Aufrichtung (vor allem Halswirbelsaule)

= Kippbrett
- Stehen + ausbalancieren
- Kniebeugen
- Kopf drehen

= Gleichgewichtstraining auf Verschiedenen Untergriinde (Wiese, Schotter, Neigungen,
Schaumstoff, zusammengerollte Turnmatte...)

FBL ,Die Waage" !
ASTE: aufrechter Sitz am Ball, Fii3e am Boden, _
|BaI| nach hinten rollen, dabei Oberkérper nach hin- |
'ten neigen, Arme gefaltet Uber den Kopf fihren,
Fersen vom Boden abheben (90°-Winkel zwischen
IOberschenkeln und Oberkdérper halten); dann in
|die ASTE zurick; Ball nach vorne rollen, dabei
Oberkérper nach vorne neigen, Arme gefaltet vor
den Kdrper fihren, Zehen vom Boden abheben

- ___IWH: ~__Serien:

FBL , Bett des Fakirs™

ASTE: aufrechter Sitz auf dem Ball, FiiBe am Bo-
den, Hande vor dem Kérper falten

| |FuBe wandern nach vorne, Ball rollt mit nach vorne
| | bis der Schulterglrtel auf dem Ball liegt

| | (Oberschenkel und Oberkdrper bilden eine gerade
Linie), Arme wahrenddessen Uber Kopf fihren;
dann wieder zurlick in die Ausgangsstellung
Variation: Trippeln mit den FiBen in der Endstel-
lung

|W_H___:_“ Dauer:

- Steigerung: Beine im Wechsel heben;
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GMUNDNERBERG

AL T MU M8 T E A

| Bridging (Beckenheben)

' Ausgangsstellung: Ruckenlage ohne Polster mit
| | aufgestellten Beinen, die Hinde sind neben dem
; Korper abgelegt
- Durchfiihrung: Spannen Sie Ihr GeséB an und he-
“ben Sie es wahrend der Ausatmung Richtung De-
| cke bis eine Linie zwischen Knie- und Schulterge-
lenk entsteht. Halten Sie diese Position und legen
 Sie anschlieBend das Becken wieder ab.

[WH; ) Serien.: i

Kéfer:
ASTE: Riickenlage, die Beine sind aufgestellt.

Durchfiihrung: Mit der Ausatmung heben Sie ein
Kniegelenk bis zur Senkrechten (90° Beugung in
Hiifte und Kniegelenk) an und driicken mit der
diagonalen Hand dagegen. Dabei darf sich der
Druck unter der Lendenwirbelsdule nicht
verdndern. Der Kopf bleibt abgelegt.

WH: Serien:

- Variationen: gerade/schrag/Hande hinter dem Kopf
- Bewegung kommt aus der Bauchmuskulatur!

ASTE: VierfuBlerstand, Hdnde unter den

| Schultergelenken, Ellbogen leicht gebeugt, Knie !
unter den Huftgelenken, Kopf in Verldngerung der
Wirbelsdule, Blick Richtung Boden

Durchfiihrung; Heben Sie diagonal den Arm und
das Bein einige Zentimeter vom Boden ab und
‘wechseln Sie die Seiten. Achten Sie darauf, dass
“der Rumpf méglichst ruhig und stabil bleibt.

PWH: Seri_e_n:__'_ B

- Variante 1: Bein/Arm diagonal strecken |
- Variante 2: beide Knie fur max. 1cm hoch heben

Kraftigung RM in Bauchlage

Ausgangsstellung: Bauchlage

Durchfuhrung:

o Abwechselnd das rechte/linke Bein ge-
streckt von der Unterlage hochheben

« Abwechselnd den rechten/linken Arm
gestreckt vorne hochheben

¢ Abwechselnd re Bein/li Arm von der
Unterlage heben

[WH: Serien:
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Heimiibungsprogramm Neurodynamik

GMUNDNERBERG

Allgemeine Hinweise:

- Achten Sie auf eine langsame und genaue Durchfilhrung der jeweiligen Ubung.

- Die Schulter sollte nicht hoch gezogen werden.

- Fuhren Sie die Ubungen im schmerzfreien Bereich durch!

Aufwarmen

Ausgangsstellung Endstellung

Ausgangsstellung: Sicherer Stand auf beiden

Beinen, Knie sind beidseits durchgestreckt.

Durchfiihrung: Kopf zum Brustbein neigen und in
dieser Position den Oberk&rper nun langsam Wirbel
far wirbel nach vorne unten beugen bis ein leichtes
Ziehen in der Kniekehle bzw. in der
Lendenwirbelsaule (keine Schmerzen!) zu spiren ist.
Die Arme hangen lassen und dann langsam wieder
Wirbel fiir Wirbel in die Stehposition zurickkommen.

Der Kopf richtet sich zuletzt auf.

Wiederholungen: -5

Nervus medianus

»Wegdrehen von der Wand“

Ausgangsstellung: Seitlich zur Wand stellen und
eine Armlange davon entfernt stehen. Eine

Handflache an die Wand driicken.

Durchfiihrung: Gesamten Oberkérper und Kopf von
der Wand wegdrehen. Die Handfldche darf sich dabei

von der Wand nicht lésen.

Wiederholungen:
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GMUNDNERBERG

Nervus medianus »vogel fliegen lassen“

Ausgangsstellung: Hand vor dem Bauch halten,

Handflache zeigt dabei nach oben.

Durchfiihrung: Den Arm seitlich so weit wie mdglich
schrag nach oben strecken, die Handflache zeigt
dabei weiterhin nach oben. Den Ellbogen

durchgestreckt halten und Blick zur Hand wenden.

Wiederholungen:

Nervus medianus »Beten*

Ausgangsstellung: Handflachen vor dem Kérper in

Schulterhéhe aneinander legen.

Durchfiihrung: Die gefalteten Hande aneinander
liegen lassen und langsam Richtung Bauch senken.
Kurz in der Endposition verharren und wieder

langsam in die Ausgangsstellung zuriick wandern.

Wiederholungen:

Nervus medianus »Hochklettern*

Ausgangsstellung: Eine Armlange entfernt vor einer
Wand stehen bleiben. Beide Handflachen zur Ganze

in Schulterhéhe an die Wand legen.

Durchfiihrung: Nun abwechselnd mit beiden Handen
so weit wie méglich nach oben wandern. Die Ellbogen
sollten beim Kontakt zur Wand immer wieder

gestreckt werden.

Wiederholungen:
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GMUNDNERBERG

/ “\

/Nervus medianus ,Balancieren“

Ausgangsstellung: Sitz am Bett oder auf einem
stabilen Stuhl.

Durchfiihrung: Gewicht abwechselnd auf die rechte
bzw. linke Seite verlagern. Dabei mit seitlich
ausgestrecktem Arm auf die jeweilige Handflache
stitzen. Haiten Sie diese Spannung fur ca. 5

Sekunden.

Wiederholungen:

Nervus medianus ,»Blick in die Hand*

Ausgangsstellung: Beide Arme in Schulterhéhe

seitlich ausgestreckt halten.

Durchfiihrung: Blick zur rechten Hand wenden.
Rechte Handflache zeigt dabei nach oben, die linke
nach unten. Kurz in der Position verharren und Blick
auf die andere Seite wenden. Die Arme drehen dabei

gegengleich mit.

Wiederholungen:

’ 1
/| Nervus ulnaris ~Sonnenbrille*

Ausgangsstellung: Mit Daumen und Zeigefinger
beider Hande vor dem Kérper einen Kreis formen und

die vier Fingerspitzen aneinander legen.

Durchfiihrung: In dieser Position beide Hande zum
Kérper nach innen drehen und die anderen
ausgestreckten Finger beim Unterkiefer ablegen. Nun

beide ,Kreise” vor die Augen legen.

Wiederholungen:
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Nervus ulnaris

,»Ohren zuhalten“

Ausgangsstellung: Stand oder Sitz. Beide Arme

hangen locker nach unten.

Durchfiihrung: Abwechselnd eine Hand zum Ohr
fuhren bzw. anlegen, wobei die Fingerspitzen zur

Schulter zeigen.

Variation: Mit beiden Handen gleichzeitig die Ohren

zuhalten.

Wiederholungen:

Nervus ulnaris

Ausgangsstellung: Ein Handtuch hinter dem Kérper

an den Enden im Stand festhalten.

Durchfiihrung: Handtuch (wie beim Abtrocknen)

schrag nach oben bzw. unten flhren.

Wiederholungen:

»Rlicken abtrocknen*

\

NIV 4

Nervus ulnaris X

»Gesichtsmassage*

Ausgangsstellung: Stand oder Sitz.

Durchfiihrung: Eine Handinnenflache zur Wange
fuhren, die Finger sind gestreckt und gespreizt und
zeigen nach hinten. Nun leichte kreisende

Bewegungen ausfihren.

Wiederholungen:
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GMUNDNERBERG

Nervus ulnaris X

»Lustige Kellner"

Ausgangsstellung: Buch im Stand
in Kopfhdhe wie ein Tablett halten.
Die Finger zeigen dabei zum Gesicht.

Durchfiihrung: Das Buch nun
spiraiférmig nach unten zur Hufte
fuhren. Am Ende den Ellbogen
strecken und die Fingerspitzen

zeigen dabei nach hinten.

Wiederholungen:

Nervus radialis Y

+Riickenmassage*

Ausgangsstellung: Stand oder Sitz.

Durchfiihrung: Einen Handr{icken in den
Lendenbereich legen und leichte kreisende

Bewegungen ausiben.

Wiederholungen:

Nervus radialis

»Ein Glas leeren*

Ausgangsstellung: Stand oder Sitz. Ein Glas mit
ausgestrecktem Arm in Schulterhéhe vor dem Kérper

halten.

Durchfilhrung: Gesamten Arm nach innen drehen
und langsam wieder in die Startposition zurlick
kommen.

Wiederholungen:

0000_Dokumentenbezeichnung_Versionsnummer_Text  erstelit: rem, 24.04.2014

Seite 5 von 8




GMUNDNERBERG

Nervus radialis

»aer Kreise*

Ausgangsstellung: Stand oder Sitz. Einen Ellbogen
seitlich des Kérpers durchstrecken. Der Handriicken

zeigt dabei nach vorne.

Durchfiihrung: Den Arm mit einer 8er Bewegung

neben dem Kérper nach vorne und hinten bewegen.

Wiederholungen:

Nervus radialis

Ausgangsstellung: Stand mit dem Riicken zu einem
Mébelstiick (Tisch/Fensterbank/Klchenzeile)

Durchfiihrung: Einen Handriicken auf ein
Mébelstiick positionieren und den Ellbogen dabei
strecken. Spannung fiir ca. 5 Sekunden halten.

Wiederholungen:
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Nervus ischiadicus

»Langsitz“

Ausgangsstellung: auf eine Matte setzen, die
Beine ausstrecken (Knie soll durchgestreckt

sein) und den Oberkérper aufrichten (bei

Bedarf mit dem Riicken an die Wand lehnen)

Durchfiihrung:

1. Ausgangsstellung

2. Rumpf aufrichten (gerade sitzen) und
wieder rund machen
FuRe abwechselnd auf und ab bewegen
Rumpf aufrichten und dann einmal nach

links und einmal nach rechts drehen

Wiederholungen:

2.

Nervus ischiadicus

Ausgangsstellung: Rickenlage im Bett bzw. auf

einer Matte am Boden.

Durchfiihrung: Abwechselnd ein Bein zum Koérper
fuhren, das zweite Bein bleibt dabei liegen. In einem
Winkel von ca. 90° in der Hufte das Bein mit beiden
Handen festhalten (Hénde unterhalb der Kniekehle
verschrénken). Das Knie so weit wie méglich

Richtung Decke ausstrecken.

Variation: Handtuch um eine Fuflsohle legen (Enden
des Handtuches mit beide Handen festhalten), Knie

Richtung Decke ausstrecken

Wiederholungen:
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GMUNDNERBERG

Nervus femoralis

»Halbkniestand*

Ausgangsstellung: Auf den Boden knien und ein

Bein nach vorne aufstellen

Durchfiihrung: Gewicht langsam nach vorne
verlagern
Achtung: Oberkérper sollte dabei aufgerichtet sein

Wiederholungen:

Nervus femoralis

Ausgangsstellung: Sicherer Stand vor stabilen
Mébelstiick (Tisch, Kiichenzeile, Fensterbrett),
Becken mit der Vorderseite daran anlehnen.

Durchfiihrung:

Ein Bein zuriickstellen, dabei Kontakt zum Mdbelstlick

nicht verlieren, abwechselnd Ferse Richtung Boden

driacken, Spannung kurz halten, danach wieder

lockern.

Wiederholungen:
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