DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

UBUNGEN FUR DIE LENDENWIRBELSAULE

UBUNGEN GEGEN SCHMERZEN IM UNTEREN
RUCKEN

LUMBOSAKRALE DEHNUNG

Liegen Sie auf dem Rucken, die Arme flach auf dem Boden, parallel zum Korper. Knie
gebeugt, FlBe abgestutzt. Beugen Sie Hufte und Knie, ziehen Sie sie zur Brust, greifen Sie sie
mit den Armen und beugen Sie dabei den Nacken nach vorne. Halten Sie diese Position 30
Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 3 Wiederholungen.
e 1 Satztaglich.
Ziele:
e Verbesserung der Flexibilitdt im unteren Rlicken und in den Huften.
e LdstVerspannungen im unteren Ricken und Kreuzbein.
e Dehntdie untere Riicken- und GesaBmuskulatur.
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DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

DEHNUNGSUBUNG FUR DIE OBERSCHENKELRUCKSEITE AM BODEN

Legen Sie sich auf den Ricken. Die Arme liegen flach auf dem Boden, parallel zum Koérper.
Beugen Sie eine Hufte und heben Sie Ihr Bein mit gestrecktem Knie so weit wie moglich an,
bis Sie eine Dehnung spuren. Vermeiden Sie zu Beginn der Dehnung unbedingt Schmerzen.
Dehnen Sie sich nur, bis Sie eine Spannung in Muskeln und Sehnen spuren, und halten Sie
diese Position dann eine Weile, bis die Spannung nachlasst. Mit etwas Ubung kénnen Sie
die Dehnungsdauer verlangern, sollten aber nie Schmerzen verspuren. Wechseln Sie das

Bein.

Ausfuhrung:
e 3 Wiederholungen.
e 1 Satz.

Ziele:

e Verbesserung der Oberschenkelflexibilitat.
e Ldsen Sie Verspannungen im unteren Rucken.
e \Verbesserung der Beckenposition und der Huftgelenkbalance.
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DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

BRUCKENUBUNG MIT BEINHEBEN

Liegen Sie auf dem Rucken, die Arme flach auf dem Boden, parallel zum Korper. Knie
gebeugt, FluBe abgestltzt. Atmen Sie ein und aus, wahrend Sie |hr Becken anheben und lhre
Oberschenkel mit lhrem Kérper ausrichten. Heben Sie einen FuB mit gestrecktem Knie an.
Halten Sie die Position 5 Sekunden lang. Kehren Sie in die Ausgangsposition zurtck und
wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein, wobei Sie sich zur anderen Seite neigen.

Ausfuhrung:

Ziele:

10 Wiederholungen.
1 Satz taglich.

Starkung der Korpermitte, des groBen und mittleren GesaBmuskels und der
Oberschenkelrlickseite.

Verbesserte Wirbelsdulenhaltung.

Verbesserte Beckenstabilitat.
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DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

HANDE-NACKEN-BAUCHMUSKELUBUNG

Legen Sie sich auf den Rucken. Die Arme liegen flach auf dem Boden, parallel zum Koérper.
Die Knie sind gebeugt, die FuBe sind abgestultzt. Legen Sie die Hande hinter den Nacken und
heben Sie den Oberkdrper in Richtung Knie. Halten Sie die Position 3 Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3 Satze taglich.
Ziele:
e Starkung des geraden Bauchmuskels.
e \Verbesserung der Rumpfstabilitat.
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DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

BAUCHUBUNG MIT GEKREUZTEN HANDEN UND NACKEN

Legen Sie sich auf den Ricken. Die Arme liegen flach auf dem Boden, parallel zum Koérper.
Die Knie sind gebeugt, die FliBe sind abgestltzt. Legen Sie die Hande hinter den Nacken und
heben Sie den Oberkdrper an, sodass ein Ellbogen das gegenuberliegende Knie beruhrt.
Halten Sie die Position 3 Sekunden lang. Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen Seite.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3 Satzetaglich.
Ziele:
e Starkung der schragen und geraden Bauchmuskeln.
e Verbesserung der Rumpfstabilitat.
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DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

RUMPFHEBEUBUN

!

Liegen Sie mit dem Gesicht nach unten. Rollen Sie sanft auf Ihrem Unterbauch. Die Arme
liegen eng am Korper. Atmen Sie ein und aus, wahrend sich lhre Brust vom Boden hebt.
Halten Sie dabei Ihren Nacken auf einer Linie mit Ihrem Oberkorper. Halten Sie die Position
5 Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 1 Satztaglich.
Ziele:
e Starkung der Ruckenstreckermuskulatur.
e \Verbesserung der Korperhaltung.
e Stabilitat der Rumpfhaltung.
e Linderungvon Schmerzen im unteren Rucken.
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DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

UBUNG ZUM ANHEBEN DER ARME UND BEINE IM LIEGEN

Bauchlage. Sanftes Abrollen auf dem Unterbauch. Arme Uber den Kopf gestreckt. Ein- und
ausatmen, wahrend Sie einen Arm und das Bein der anderen Seite gestreckt anheben. 5
Sekunden halten. Auf der anderen Seite wiederholen.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 1 Satztaglich.
Ziele:
e Starkung der gesamten hinteren Muskelkette: Ruckenstrecker, GesaBmuskulatur,
Oberschenkelrlickseite.
e Starkung des mittleren und unteren Trapezmuskels und der hinteren
Deltamuskeln.
e \Verbesserung der Kérperhaltung.
e Haltungsstabilitat.
e Linderungvon Schmerzen im unteren Rucken.
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DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

BRUCKENUBUNG

Liegen Sie auf dem Rucken, die Arme liegen flach auf dem Boden, parallel zum Korper. Knie
gebeugt, FUBe abgestltzt. Beugen Sie die Hlfte nach oben, bis Ihre Oberschenkel auf einer
Linie mit Ihrem Oberkorper sind. Halten Sie die Position 5 Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3 Satze.

Ziele:

e Starkung der GesaBmuskulatur.

e Aktivierung der Oberschenkelmuskulatur.

e Stabilisierung der Rumpfmuskulatur.

e Verbesserung der allgemeinen Haltungskontrolle.
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DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

BECKENKIPPUBUNG

Liegen Sie auf dem Rucken, die Arme liegen flach auf dem Boden, parallel zum Kdrper. Knie
gebeugt, FUBe abgestutzt. Atmen Sie langsam ein und aus, spannen Sie dabei lhre
Bauchmuskeln an und dricken Sie Ihren unteren Rucken flach auf den Boden. Halten Sie
die Position 5 Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3Satze.

Ziele:

Starkung des queren Bauchmuskels.
Stabilisierung der Lendenwirbelsaule.
Starkung des Beckenbodens.

Vereinbaren Sie einen Termin mit Dr. Jordi Jiménez. Er wird Sie im Zentrum von Palma de

Mallorca empfangen und Ihnen helfen, Ihre Lebensqualitat zuriickzugewinnen.
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