


Vorwort

Fit und mobil in allen Lebenslagen und in jedem
Alter, das ist eine Aufgabe, der sich die Thurgauische
Rheumaliga verpflichtet hat.

Dieses hier vorliegende gymnastische Wochenpro-
gramm und die Anleitungen kénnen vorbeugend der
Abntutzung des Bewegungsapparates entgegen-
wirken.

Es konnen damit auch leichte Beschwerden des
Bewegungsapparates selbst behandelt werden.
Dieser Wochenkalender ist anspruchsvoll, denn er
verlangt vom Benutzer, dass er eine Viertelstunde bis
eine halbe Stunde sich seiner Gesundheit und sei-
nem Korper widmet. Dieses Programm ist aber auch
eine Chance, um eine bessere Harmonie zwischen
Leib und Seele zu erreichen.

Benutzen sie den Ubungskalender und sie werden
sich wohler fithlen, eben fit und mobil.

Einen Dank mochte ich aussprechen an jene, die sich

mit viel Motivation an die Arbeit gemacht haben, um
lhnen diesen Kalender zusammen zu stellen.

Dr. W. Sutter, Prdasident Thurgauische Rheumaliga
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Der Ihnen vorliegende Ubungskalender wurde von
Physiotherapeutinnen der Thurgauischen Rheuma-
liga erarbeitet und gestaltet.

Der Ubungskalender setzt sich aus 6 Tagesprogram-
men zusammen (Montag bis Samstag) und unter-
stutzt Sie dabei, taglich etwas fur Ihren Riucken und
Ihre Gesundheit zu tun. Die Ubungsauswahl ist
vielfaltig und kann jederzeit erganzt werden.

Anwendung
Empfehlenswert ist die regelmassige Ausfithrung.
Der Zeitaufwand ist mit etwa 15 Minuten/Tag be-
rechnet, kann aber individuell jederzeit angepasst
und gesteigert werden.
Genauso kann die Ubungsauswahl und Ubungs-
anzahl variiert und erganzt werden.

Ziel
Das regelmassig ausgefiihrte Ubungsprogramm
fuhrt zu einem gezielten Muskelaufbau, sowie zum
Erhalten oder Verbessern der Beweglichkeit. Dehn-
und Entspannungsiubungen dienen einem guten
Korperbewusstsein, welches fur den Haltungs-
aufbau und die Haltungsausdauer mitverantwort-
lich ist.
Das Wochenprogramm kann von jedermann/-frau
ausgefuhrt werden um Riickenschmerzen zu ver-
meiden. Sind bereits Riickenprobleme da, konnen
die einzelnen Ubungen nach eigenem Ermessen
ausgewahlt und ausgefuhrt werden.
Bei weiteren Fragen, wenden sie sich an lhren Arzt
oder Physiotherapeuten.

Preis: Fr.16.—

Hinweise
Zum Aufwdrmen empfehlen wir ein lockeres Einlau-
fen und kreislaufanregende Massnahmen, wie zum
Beispiel: Laufen am Ort, Hometrainer, Kniebeugen,
Treppen gehen, Schwunggymnastik, etc.
Die Haltung ist ein wichtiges Element der Ubungen.
Vor jeder Ubungsausfiihrung empfiehlt es sich
daher, eine gute Haltung einzunehmen.
Fehlbelastungen werden vermieden, wenn die
Ubungsanleitung genau gelesen und ausgefiihrt
wird. Nach Maglichkeit die Ubungen in einem
Spiegel kontrollieren.
Das Bewegungsausmass bei den Ubungen richtet
sich nach den eigenen Bewegungsgrenzen, wobei
nie ein Schmerz ausgelost oder vergrossert werden
sollte.
Die Atmung sollte wahrend den Ubungen bewusst
und ruhig weiterfliessen.
Bei den Dehniibungen wird die Dehnposition lang-
sam eingenommen und flr etwa 20-30 Sekunden
gehalten (ohne nachwippen!).
Kriftigungsiibungen sind effizient, wenn sie in Se-
rien ausgefuhrt werden.
Zum Beispiel: 3 mal 8 Wiederholungen mit jeweils
einer Pause dazwischen von etwa 1 Minute.

Haftung
Wichtiger Hinweis: Die Ubungen des vorliegenden
Kalenders wurden sorgfaltig ausgewahlt und haben
sich in der Praxis bewahrt.
Alle Anwenderinnen und Anwender sind jedoch auf-
gefordert, selbst zu entscheiden, ob und inwieweit
sie die Ubungen dieses Kalenders umsetzen wollen.
Die Autorinnen und die Rheumaliga iibernehmen
keine Haftung fur die Resultate.

Dank
Besonderer Dank gilt den zahlreichen Kursteil-
nehmer/-innen, welche uns mit viel Geduld fur die
Fotos zur Verfliigung standen.



Mobilisation

Lendenwirbelsaule

» Durch die Bewegung des Beckens
den Ball vor- und zurtickrollen.

» Das Bewegungsausmass kann
verandert und das Tempo variiert
werden.

» 1 Minute

<4

Stabilisation

Wirbelsdule

b Vor- und zuruckneigen des Rump-
fes in aufgerichteter Stellung.
b 1 Minute

Kraftigung
Allgemein

» Aus dem Einbeinstand beide Arme
nach oben und gleichzeitig das
Schwungbein nach hinten fihren
(eventuell mit Bodenkontakt).

» Dann die Hande und das Schwung-
bein wieder zusammenbringen.

» 8 Mal pro Seite




Koordination

Das Physioband spannen und auf
Brusthohe halten. Die rechte Hand
zum linken Knie fuhren und umge-
kehrt.

1 Minute in zugigem Tempo

Dehnung

Das Knie zur gegenuberliegenden
Schulter ziehen. Das Becken

darf nicht mitdrehen.

3 Mal 20 Sekunden pro Seite

Mobilisation

Die angewinkelten Beine stehen
nebeneinander und werden nach
rechts und links geneigt.

Das Bewegungsausmass kann
variiert werden.

1 Minute

Mobilisation, Atmung

Auf den Knien und den Unterarmen
gestutzt, einen Arm auf der Hand-
kante nach vorne schieben und dabei
tief einatmen, beim Zuriickziehen
ausatmen. Anschliessend den Arm
wechseln.

1 Minute




Gleichgewicht

Allgemein

b Die Hande locker am Hinterkopf anlegen
und beide Ellbogen nach hinten ziehen.

b Soden Korper nach vorne, hinten und zur
Seite verlagern, ohne einzuknicken.

b Steigerung: Mit geschlossenen Augen.

b 1 Minute

Kraftigung

Allgemein

b Das Gesass anheben bis die Hufte
gestreckt ist und langsam (= Wir-
bel fiir Wirbel) wieder ablegen.

b 1 Minute

Kraftigung

Tiefe Bauchmuskulatur

Die linke Hand druckt gegen das
rechte Knie. Das linke Bein anziehen
und wegstrecken, aber nur soweit
wie die Wirbelsaule stabil gehalten
werden kann, ohne dass ein Hohl-
kreuz entsteht.

b 8 Mal pro Seite




Mobilisation

Allgemein

b Auf dem Physioball sitzen, die
Hande an das Becken legen und das
Becken kreisen.

b 1 Minute

-

Kraftigung,
Mobilisation

Allgemein

» Uber den Physioball rollen, bis die
Oberschenkel auf dem Ball liegen,
die Knie zur Brust ziehen, dann wie-
der nach hinten stossen.

» 8 Mal

Kraftigung
Allgemein

b Die Fusse an eine Wand absttuitzen,
den Rumpf aufrichten und die Han-
de nach aussen drehen. Die Span-
nung halten fur 8-10 Sekunden.

b In der Pause mit den Handen am
Ball abstiitzen und entspannen.

b 8 Mal

Dehnung

Hintere Beinmuskulatur

» Aus der Ruckenlage ein Bein um
den Oberschenkel fassen und
gegen die Schulter ziehen, dabei
das andere Bein gestreckt auf
dem Boden lassen.

» 3 Mal 20 Sekunden pro Seite




Haltungsaufbau

Allgemein

Die Arme auf Brusthohe bringen,
die Finger ineinandergreifen und
nach aussen ziehen. Auf die Zehen-
spitzen stehen, die Fersen zu-
sammenhalten und an Ort gehen.
1 Minute

Kraftigung

Allgemein

Das Physioband aus dem Stand
diagonal hochziehen und den
Handen nachschauen.

8 Mal pro Seite

——
.

Kraftigung

Untere Bauchmuskulatur

b Aus der Ruckenlage die Fusse ver-
schranken und zur Decke stossen,
so dass sich das Gesdss anhebt.
Langsam wieder in die Ausgangs-
stellung zuruckgehen.

b 8Mal

—'4



Kraftigung,
Mobilisation

Das Physioband einmal um die Tur-
falle wickeIn. Mit aufgerichtetem
Oberkorper das Physioband ab-
wechselnd rechts und links nach
hinten ziehen. Der Blick bleibt nach
vorne gerichtet.

1 Minute

Mobilisation

Wirbelsaule zum Katzenbuckel
einrollen und wieder durchhangen
lassen.

1 Minute

Mobilisation

Im 4-Flssler-Stand die Fusse
schliessen und nach rechts und
links drehen. Den Blick jeweils zu
den Flssen wenden.

1 Minute

Dehnung

Aus der Seitenlage das untere Knie
anwinkeln und die Ferse des oberen
Beines gegen das Gesass ziehen.

3 Mal 20 Sekunden pro Seite




donnerst

donnerstag

Mobilisation

Lendenwirbelsaule

» Die Lendenwirbelsaule auf die
Matte driicken und anschliessend
ein Hohlkreuz machen.

b 1 Minute

Mobilisation

Lendenwirbelsaule

b Abwechslungsweise das linke und
das rechte Bein lang machen, somit
bewegt sich das Becken seitwarts.

b 1 Minute, im Schritttempo

Kraftigung

Bein-, Rumpfmuskulatur

» Aus der Seitenlage das obere Bein
mit der Ferse voran nach hinten
oben schieben. Der Oberkorper
bleibt stabil.

» 8 Mal pro Seite



Kraftigung

Aus der Seitenlage einen Ball
zwischen die Fusse einklemmen
und hochheben.

Der Oberkorper bleibt stabil.

8 Mal pro Seite

Kraftigung

Aus der Bauchlage die Arme, das
Brustbein und den Kopf von der
Matte abheben, 5 Sekunden halten
und weiter atmen. Das Gesicht
schaut zum Boden.

8 Mal

Dehnung

Mit uberkreuzten Beinen den
Oberkorper zur Seite neigen
(nicht drehen).

3 Mal 20 Sekunden pro Seite

Dehnung

Einen Fuss auf den Stuhl stellen. Den
Oberkorper soweit nach vorne schie-
ben, bis eine Dehnung im vorderen
Huftbereich des Standbeines splirbar
wird.

3 Mal 20 Sekunden pro Seite




freitag

Mobilisation

Halswirbelsaule

» Die Schultern und der Kopf haben
Kontakt zur Wand. Eine Nickbewe-
gung des Kopfes durchftihren,
wobei der Kopf den Kontakt zur
Wand behalt.

» 1 Minute

Kraftigung
Halswirbelsdule, Schultergiirtel

b Das Physioband tber den Kopf le-
gen und mit den Handen am Boden
fixieren.

b Den Kopf anheben und 5 Sekunden
halten (das Gesicht ist zum Boden
gerichtet).

b 8Mal

Kraftigung

Allgemein

» Aus dem 4-Flssler-Stand mit
dem Oberkorper tief gehen und
jeweils ein Bein nach hinten
strecken.

» 8 Mal pro Seite

A —




Stabilisation,
Kraftigung

Aus dem g4-Fussler-Stand die linke
Hand und das rechte Knie auf die
Matte driicken, die Seiten wechseln
und das Tempo steigern bis Schritt-
tempo.

1 Minute

Stabilisation,
Kraftigung

Auf dem Physioball sitzen und das
Knie und den Ellbogen im Wechsel
diagonal zusammen bringen, dabei
leicht auf dem Ball hupfen.

1 Minute

—

Dehnung

Den Kopf mit der einen Hand zur
Seite fuhren. Den anderen Arm zum
Boden schieben.

3 Mal 20 Sekunden pro Seite

Dehnung

Die Unterarme an den Turrahmen
legen und in Schrittstellung leicht
nach vorne lehnen.

3 Mal 20 Sekunden pro Seite




samst

samstag

Kraftigung

Bein-, Ruckenmuskulatur

» Das Physioband zwischen den
Handen spannen und nach oben
strecken. Mit geradem Rucken in
die Hocke gehen und wieder hoch-
kommen.

» Minute

J

Mobilisation

Wirbelsaule

b Die Hande verschranken. Den auf-
gerichteten Oberkorper nach rechts
und nach links drehen, den Blick
nach vorne gerichtet.

b 1 Minute

Se——

Mobilisation
Wirbelsaule
» Auf dem Physioball sitzen. Nach
vorne gehen und den Ball vorrollen
lassen, bis der Riicken auf dem Ball
zu liegen kommt. Den Kopf mit den
Handen unterstiitzen und auf dem
Ball vor- und zurtickrollen.
b 1 Minute
T —



Kraftigung

Aus der Seitenlage das obere Bein
hochheben. Das untere Bein an-
heben bis zum oberen Bein und
langsam wieder senken. Den Ober-
korper stabil halten.

8 Mal pro Seite

L\

Dehnung, Atmung

In der Ruckenlage den rechten
Arm nach aussen legen und das
rechte Knie so weit wie moglich
zur Gegenseite ziehen.

3 Mal 20 Sekunden pro Seite

Dehnung

Aus der Ruckenlage beide Beine
nach aussen fallen lassen und mit
den Handen an der Innenseite der
Knie nach aussen drticken.

3 Mal 20 Sekunden

Atmung, Dehnung,
Entspannung

Einatmen — Ausstrecken
Ausatmen — Loslassen
1 Minute
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