Paul-Ehrlich-Klinik, Bad Homburg

Ubungen zur

Schmerzlinderung

Stufenbettlagerung

Zur Entspannung der Lendenwirbelsaule/
des unteren Riickens

Ausgangslage:

- Wirfel, Pezziball, Stuhl
- Beine ca. 90°

- entspannte Lage

Dauer: ca. 10 - 15 Minuten

Tipp:

- Zur besseren Entspannung kdnnen Sie Warme zum
Einsatz bringen. Warmflasche, Dinkelkissen auf die
betroffene Stelle legen.

Schraube

Zur Lockerung der Lendenwirbelsaule/
des unteren Rickens

Ausgangslage:

- Ruckenlage

- Beine aufstellen

- Arme seitlich ausstrecken

Ubung:

- Kopf nach links drehen

- beide Knie langsam nach rechts kippen
- Position halten

- 3-5x tief ein- und ausatmen

- Seitenwechsel

Wiederholungen: jede Seite ca. 5-10x

(!) Knappschaft Bahn See

Sozial. kowpetent. fiir mich!
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Paul-Ehrlich-Klinik, Bad Homburg

Ubungen zur

Schmerzlinderung

LWS-Kreise

Zur Lockerung der Lendenwirbelsaule/
des unteren Riickens

Ausgangslage:
- Ruckenlage
- Hande umfassen beide Knie

Ubung:
- Knie anziehen
- kleine kreisende Bewegungen in der Lendenwirbelsdule

Wiederholungen:
- 50 oft wie angenehm
- ca. 10 x pro Richtung

Packchen

Zur Dehnung der Lendenwirbelsaule/
des unteren Rickens

Ausgangslage:

- Fersensitz

- Wirbelsaule eingerollt

- Arme und Kopf bequem abgelegt

Dauer:
- 50 lange, wie angenehm und dabei entspannt

ein- und ausatmen

(.\ Knappschaft Bahn See

~4

Sozial. kowpetent. fiir mich!
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Paul-Ehrlich-Klinik, Bad Homburg

Ubungen zur

Schmerzlinderung

Dehnlagerung

Zur Dehnung des seitlichen Brustkorbes

Ausgangslage:

- Seitenlage

- oben liegender Arm und oben liegendes Bein strecken
- tief einatmen - Rippenbogen kommt unter Dehnung

- langsam ausatmen - Rippenbogen entspannt sich

Wiederholungen: auf jeder Seite 3-5 x ein- und ausatmen

(.Q) Knappschaft Bahn See

Soziad. /(ampefen{: fiir mich!
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