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Rumpf-Stabilisierungstraining

Ein wichtiger Bestandteil zum Ausgleich von Fehlbelastungen und zum Ausgleich von Riicken-

schmerzen ist ein stabiler Rumpf. FuRR-, Knie-, Hlft- und Riickenprobleme hangen haufig mit einem

instabilen Becken-/Lendenwirbelbereich zusammen.

Von den sieben Basislibungen fiir Rumpfstabilisierung, die zu lhrem Standard-Repertoire gehdren

sollten, sehen Sie hier beispielshaft vier. Schon einmal pro Woche je 15 Minuten Stabilitats-
Ubungen fiihren zum Erfolg. Idealerweise flihrt man taglich ein Kraftigungstraining durch.

Rumpfbeugung

Kopf auf die verschriankten Hande legen,
Ellbogen beriihren den Boden. Den
Oberkérper vom Boden heben. Zuriickkehren,
ohne die Grundspannung zu

verlieren (LWS gegen den Boden driicken),
Ellbogen beriihren den Boden wieder.

LGN

Planke

Ellbogen schulterbreit, Schultern nach auRen
und Schulterblatter in Richtung Po ziehen,
Bauch-, Riicken- und GesalRmuskulatur
anspannen, Riicken gerade wie eine Planke
halten. Entweder 10 bis 20 Sekunden lang
halten oder um ein paar Zentimeter horizontal
bewegen.

Arbeitsmedizin

Beckenhebung seitlich
Unterarmstiitze, Beine gestreckt. Becken
heben, bis der Rumpf eine gerade Linie bildet.
Ganzkérperspannung aufbauen: Bauch-,
GesaR- und Beinmuskulatur fest anspannen.
Becken ein bisschen heben und senken oder
10 bis 20 Sekunden lang halten.

Kniebeuge in Ausfallschritt

Ferse des hinteren FuRRes anheben. Knie
beugen, um Kdrper abzusenken, bis das Knie
des hinteren Beines fast den Boden berihrt
(Oberschenkel des vorderen Beines parallel
zum Boden). Hochdriicken und wiederholen.
Der Riicken bleibt wahrend der Bewegung
gerade gestreckt, den Blick nach vorne
gerichtet.

© Mag. Vjeko Medjugorac

ARGE Arbeitsmedizin - Arbeitsmedizinisches Zentrum der BIB Beratungsinstitut GmbH

3100 St. Pélten, Schreinergasse 2
1040 Wien, Operngasse 36/35
www.arge-arbeitsmedizin.at

Tel. St. Polten +43 (0) 2742 285 48 | Fax -15 FN 195380z Landesgericht St. Pdlten Sparkasse St. Polten

Tel. Wien +43 (0) 1 585 36 95 UID: ATU 49746002

office@arge-arbeitsmedizin.at DVR: 2109199

IBAN AT45 2025 6000 0093 3515

BIC SPSPAT21XXX




