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ISOMETRISCHE UBUNGEN

Zur Krdftigung der Rumpfmuskulatur

Erlernen Sie die Ubungen unter Anleitung Ihrer Physiotherapeutin /
Ihres Physiotherapeuten, um Fehler zu vermeiden.

Bei den nachfolgenden Ubungen die Spannung langsam auf- und abbauen.
Die Spannungsdauer betragt je nach Trainingszustand 6-10 Sekunden.

Wahrend des Anspannenns das Atmen nicht vergessen!

Isometrische Spannungsiibungen in der Riickenlage

Fersen und Oberarme auf die Unterlage driicken.




Einen Arm und das gegenliberliegende Bein verstarkt Herunterdriicken

Fersen und Oberarme auf die Unterlage driicken; anschliefende die gestreckten Beine
gegen einen gedachten Widerstand nach aulBen driicken.

FuBriicken in Richtung Schienbein hochziehen, Kniegelenk dabei leicht beugen. Fersen
Richtung FliBe stemmen; Schulterbldtter nach hinten unten bewegen, die Oberarme auf die
Unterlage driicken.




Die Spannung wie vorgehende Ubung aufbauen; anschlieBend die Hinde gegen einen
gedachten Widerstand nach aulRen driicken.

Linkes Bein und rechter Oberarm gestreckt auf die Unterlage driicken; linke Hand gegen
den rechten Oberschenkel driicken.

Isometrische Spannungsiibungen in Seitenlage (Benutzen Sie ein Kopfkissen)

Fullriicken zu den Unterschenkeln bewegen; die Fersen stemmen in Richtung FuRende.
Die aufgestellte Hand und den liegenden Oberarm auf die Unterlage driicken.




Spannung wie vorgehende Ubung aufbauen; anschlieRend das obere Bein abheben.

Isometrische Spannungsiibungen in Bauchlage
(Benutzen Sie bei Bedarf ein kleines Kissen)

Oberschenkel und Gesal} anspannen. Kopf etwas anheben (der Blick bleibt auf die
Unterlage gerichtet); die Schulterblatter an die Wirbelsaule ziehen, Arme etwas anheben;
die Handflachen zeigen zur Unterlage.
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