?Ucken - Ubungsprogramm PHYSIOTHERAPIE PERCY RIPPE

a)

b)

Bauchmuskulafur (gerade und schrége

\'/\. .

A

Anheben und rund werden | Arme verschrénkt vor dem Kérper oder Finger hinter die Ohren bzw. die
Héande im Nacken verschrénken ( nur zur Unterstuatzung ) / Ellenbogen hinten
Schrég anheben | Schulter und Ellenbogen ziehen in Richtung gegeniberliegenden Knie [ im Wechsel

rechts - links

PERC v .f. 1bDE
nvs%: RAPIE
Beachtelll

-Fersendruck

-Hénde ziehen nicht den
Nacken hoch
-Oberkérper wird rund
- ohne Schwung

X stk.

X ka je Seite

a)

b)

c)

Bauchmuskulatur (untere)
N/
O.=®@ O,

Schultern und Hande nach auBen drehen [ Spannung aber die Arme aufbauen [ Unterlagertes Kissen mit

der Lendenwirbelsdule herunterdricken [ Bauchmuskulatur spannt an
Schultern und Hande nach auBen drehen [ Spannung aber die Arme aufbauen [ im Wechsel ein Bein
leicht herausstrecken ohne den Druck auf die Lendenwirbelsdule zu verlieren
Gebeugte Beine in Richtung Decke ziehen [ Hénde neben den Korper oder uber den Kopf an der

Sprossenwand o4. festhalten Variation: Arme vor dem Kérper verschrénken

Beachte!ll

-Brustbein nach vorn
schieben

-GesdB hebt nur leicht an
-evtl. kleines Kissen unter die

LWS legen

X stk.

X ka je Seite

X stk.

a)

Bauchmuskulatur (Rotation)

ol

Arme vom Kérper abspreizen [ Handriucken auf die Unterlage | Oberkérper stabilisieren /

Gebeugte Beine zur Seite bewegen [ Schultern bleiben auf der Unterlage

Beachtel!ll

-Brustbein nach vorn
schieben

-Beine nicht auf die
Unterlage ablegen
-Schultergirtel aufgelegt

X S+k je Seite

a)

b)

Bauch & ?uckensfab:/:sahon

ﬁ@:‘f

Sitz [ Unterarme stutzen | Beine sind angestellt [ FuBricken hochziehen [ oberer Rucken grade /
Lendenwirbelséule gestreckt | Arme im Wechsel anheben /| Rumpf ohne Bewegungen
wie a) zusatzlich immer gegeniberliegendes Knie bzw. Full anheben

Beachte!ll

- Rucken bei der Bewegung
stabil halten

- Bauch anspannen

- Beckenbodenspannung

X ka je Seite

X ka je Seite

a)

b)

c)

GeséalB und Rickenmuskeln

Beckenkontrolle | Gesa3 anheben [ Knie nach vorn herausschieben [ Handrucken liegen auf der
Unterlage [ Brustbein nach oben schieben (Aufrichtung) [ Schulterblatter auf der Unterlage [ 10 Sek.
wie Ubung a) | einen Oberschenkel zum Bauch ziehen [ Becken anheben und senken

ohne Spannung zu verlieren [ Rucken und Bauchmuskeln anspannen

im Wechsel einen FuB3 (Bein) leicht anheben (1 cm) und langsam auf der Stelle gehen [ spater auch
dynamischer [ Beckenkontrolle | GesdB- und Riickenmuskeln anspannen

Beachtel!ll

-Schulterbldtter auf der
Unterlage

-Beckenkontrolle & Ricken
gerade

-GesdB- und Riuckenmuskeln
angespannt

X stk.

X ka je Seite

X Schritte je Seite
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a)

b)

c)

d)

Ruckenmuskulatur (Bauchlagej=>— ~%

Stirn liegt auf den verschrankten Handricken | Ellenbogen zur Decke heben [ Kopf hebt nicht ab /
Spannung zwischen den Schulterbléttern muss zu spiren sein

U-Halte [ Ellenbogen, Kopf und Hénde Richtung Decke anheben (Daumen zeigen zur Decke) [ Brustbein

bleibt auf der Unterlage [ Ellenbogen nur leicht anheben

U-Halte [ einen Arm gestreckt nach vorn schieben, Ellenbogen der anderen Seite Richtung Wirbelsaule

e

ziehen [ im Seitenwechsel [ Brustbein auf der Unterlage
Arme gestreckt nach vorn schieben | Beine lang gestreckt [ im Wechsel einen Arm und
gegenuberliegendes Bein leicht anheben /BewegungsausmaB ist nicht entscheidend — die Spannung

DBeachtell!

-Fersen zeigen nach innen
-evtl. Kissen unter den Bauch
und Becken

-Brustbein auf die Unterlage
schieben

-Augen zum Boden

X stk.

X stk.

X S+k je Seite

X

ka je Seite

a)

b)

Ellenbogen — Kniestand

T e oL

beide Knie 1ecm abheben [ ohne die Wirbelséule rund zu machen | Beckenkontrolle | Wirbelséule
stabilisieren [ Schultern fixieren [ 10 Sekunden halten

wie a) [ zusatzlich im Wechsel ein FuB leicht anheben (1cm) [ spédter Trippeln [ Becken-kontrolle /
Wirbelséule stabilisieren [ Schultern fixieren | FuBe heben nur an, nicht schieben

DBeachte!l!
-Schulterblatter zusammen
-Wirbelséule gerade

-Kopf in Verléngerung der
Wirbelséaule

-Knie auseinander

X stk.

X Schritte je Seite

a)
b)

c)

VierfuBlerstand
@

e S

rechte Hand und linkes Knie in die Unterlage dricken | im Wechsel und dabei Schultergirtel und
Becken stabilisieren [ erst statisch, spater dynamisch

rechten Arm und linkes Bein anheben und andere Seite | Wirbelséule stabilisieren | Bewegungsausmal3

ist nicht entscheidend — die Spannung im Ricken ist wichtig

Hénde schulterbreit abgestutzt und leicht nach innen gedreht [ Ellenbogen beugen und strecken ohne
Veranderung der Bein und Beckensfe”ung /Schulferg('Jrfel und Becken stabilisieren

Beachtelll

-Wirbelséule bleibt gerade
-Ellenbogen leicht gebeugt
-Kopf in Verléngerung der

wS

X

stk. je Seite

X

S+k je Seite

X stk..

a)

b)

c)

LWS — Stabilisation

Kniestand oder Halbkniebeuge / beide Arme gestreckt vor dem Kérper | mit oder ohne Gewicht [ Arme
gestreckt auf und ab bewegen [ kurze Wegstrecke
Ausgangsstellung wie Ubung a) | Arme gegensinnig neben dem Kérper auf- und abpendeln

Finger hinter die Ohren [ Ellenbogen auBBen [ Schulterbléatter zusammen [ Oberksrper vorneigen [ Rumpf
mit Rickenstreckung nach links und rechts aufdrehen ohne Verédnderung der Beckenstellung

Beachtelll
-Oberkérpervorlage
einbehalten

-Brustbein nach vorn oben
heben

-Beckenkippung

- im Kniestand Kissen unter

das GesdlB und FuBe

X stk.

stk. je Seite

X stk.

a)

b)

L (
Ellenbogen gebeugt [ Knie gebeugt [ Ricken gestreckt | Deine und Oberkérper bilden eine Linie
Becken seitwérts anheben [ Rumpf gestreckt /Oberkérper und Becken nicht auf der Unterlage ablegen

LW(S— Stabilisation SeH";Sa'I'z ()
&l

Wie a) zusétzlich wéhrend der Auf- und Abwértsbewegung das obere Bein gebeugt oder gestreckt
anheben

Beachtelll

-Obungen far
Fortgeschrittene

-erfordert viel Stabilitat

und Konzentration

X

S+k je Seite

X

S‘fk je Seite
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