VORSCHLAGE ZUR MOBILISATION OTC | sl
DER WIRBELSAULE

CENTRUM

Die Wirbelsdule stellt eine sehr komplizierte Struktur dar, welche aus den Wirbelkdrpern, Bandschei-
ben, einer Vielzahl von Bindegewebsstrukturen und Muskeln aufgebaut ist. Dieser komplexe Aufbau
ermdglicht es uns vielseitige Bewegungen mit unserem Ruicken durchzufiihren, bei zeitgleich sehr
groRer Stabilitat. Unsere moderne Lebensweise fiihrt hdufig dazu, dass wir (zu) viel Zeit in monoto-
nen Positionen verbringen und uns im Allgemeinen zu wenig bewegen, mit den allseits bekannten Pro-
blemen von Nackenverspannungen, unspezifischen (nicht-strukturell begriindbaren) Riickenschmer-
zen oder einem generellen Gefuihl von Steifigkeit. Die Mobilisation der Wirbelsaule kann hierbei sinn-
voll sein, um ein wenig Abwechslung in die Haltungsmonotonie und Bewegungsarmut zu bringen.
Hierbei stellt die Mobilisation, neben der Erhdhung des allgemeinen Aktivitatsniveaus und dem Kraft-
training, einen Baustein dar in der Behandlung von Wirbelsdulenproblematiken.

Dieses Ubungsblatt soll als Anregung dienen, wie sie die Wirbelsgule eigensténdig mobilisieren kén-
nen. Entwickeln sie ein Gefuhl fur die Bewegung und finden sie heraus, was ihnen am meisten hilft, es
gibt kein Richtig oder Falsch!

Viel Spal beim Training!
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Relaxation der LWS durch Beugung

Die Positionen kdnnen beispielsweise regelmal3ig im Alltag eingenommen werden, um den Bereich
der Lendenwirbelsdule zu entlasten. Die Haltedauer sollte hierbei nach der subjektiven Empfindung
gewahlt werden, ein leicht ziehendes Gefuhl im Lendenwirbelsaulenbereich ist hierbei normal.
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Beispielsweise mit jeweils 10 Wiederholungen und 3 Durchgangen durchfihren.
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