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Seitneigung

Der rechte FuB kreuzt im
Stand das linke Bein. Heben
Sie die Arme uber Kopf und
strecken Sie sich so weit wie

Mobilisation der gesamten Wirbelsaule

Stitzen Sie sich in einem hiiftbreiten Stand
mit beiden Handen auf lhren Oberschen-
keln ab. Halten Sie lhren Riicken gestreckt
und rollen sich behutsam nach oben auf, so

Dehnung der Wadenmuskulatur

ﬁ Die FuBspitzen zeigen in groBer

Schrittstellung beide parallel
nachvorne. Die rechte Ferse nach
unten in den Boden driicken, das
rechte Bein bleibt gestreckt. Bei
Bedarf auf dem linken Ober-
schenkel abstiitzen. Kurz halten,
dann Seite wechseln.

Dehnung der Oberschenkelvorderseite

Das linke Standbein ist leicht gebeugt.
Versuchen Sie den FuB der rechten Ferse
zu greifen und ziehen Sie die Ferse zum
GesaB. Die Knie bleiben dabei nah beiein-

moglich zur rechten Seite. Im dass der Riicken ganz rund wird. Wiederho-
Anschluss Seitenwechsel. len Sie diesen Vorgang mehrfach.

ander. Hufte strecken. Kurz halten und Seite

wechseln.

Folge uns auf
@ Instagram:
www.instagram.com/vitrea_rehazentrum luebeck Dehnung der Innenseite des Oberschenkels

[é Machen einen groBen Ausfallschritt
zur Seite und beugen Sie das linke
Knie. Mit beiden Handen auf dem

L

Lot linken Oberschenkel abstiitzen,
VITREA Rehazentrum Liibeck rechtes Bein gestreckt halten. Hal- Anleitung zum riicken-
ten und dann Wechsel.
Konrad-Adenauer-StraBe 4 gerechten und ergono-
23558 Lubeck Schulter- und Nervendehnung Dehnung der Oberschenkelriickseite mischen Arbeiten
g
T +49451399-390 Heben Sie die Arme im stabi-  Verlagern Sie das Gewicht auf das linke ‘E Rehabilitation
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rzhl.empfang@vitrea-gesundheit.de i i . . . 7]
www.vitrea-gesundheit.de/luebeck andere nach innen drehen. dabei bleibt der Riicken gerade. Die Arme : un d Tra ge n
Schauen Sie zu der Hand, die annahernd gestreckt nach hinten spannen, ™
I
IMPRESSUM nach innen dreht. Mehrfach die Handinnenflachen zeigen dabei nach ;‘,
Verleger: VITREA Rehazentrum Libeck GmbH Seite wechseln und wieder- vorne. Seitenwechsel nach kurzem Halten. é
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" Starker als gestern.

VITREA_Rehazentrum_Luebeck_Richtig_Tragen_und_Heben_A5_RZ.indd 1-4 09.04.2026 07:50:12



Eine standig gleichbleibende Position —auch bei geringem Druck —
bedeutet nicht gleichzeitig weniger VerschleiB.

Achten Sie auf eine stabile Standbreite. Arbeiten Sie immer kérpernah. Knie
immer leicht beugen und beim Absetzen eines Gewichts nicht komplett in die
Hocke gehen. Halten Sie den unteren Ruicken stabil und den Kopf in Verlangerung
des restlichen Ruckens. Vermeiden Sie einen Schulterhochstand.

Krumme Wirbelsédule Gerade Wirbelséaule

UngleichmaBige Druckverteilung GleichmaBige Druckverteilung
auf die Bandscheiben auf die Bandscheiben
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Gewichte moglichst kérpernah hantieren, damit die Belastung des unteren
Rickens und des Schultergirtels minimiert wird.

Das Gewicht kérpernah hantieren und in der Aufrichtung bleiben. Kein Uberhang,
kein ,,Hoch-Schleudern® Giber eine Verdrehung aus der Wirbelsaule.

Den ganzen Kérper zum Gewicht ausrichten —
keine Verdrehung aus der Wirbelsaule.

Gewicht aus der Schrittposition moglichst aufrecht aufnehmen, die Kraft kommt
aus den Beinen. Kein seitliches Neigen zum Gewicht. Besser wéare: Gewicht
gleichmaBig auf beide Seiten verteilen.

Gewichte moglichst kérpernah hantieren, damit die Belastung des unteren
Rickens und des Schultergirtels minimiert wird.

Seitliche Nackendehnung

Nehmen Sie einen schulterbreiten
Stand ein und beugen Sie leicht die
Knie. Neigen Sie den Kopf zu einer
Seite, die Nasenspitze zeigt dabei
nach vorne. Die gegeniiberliegende
Hand driickt leicht in Richtung Bo-
den. Kurz halten und Seite wech-
seln.

Rotation des Rumpfes

Heben Sie die Arme in einem festen
Stand an und winkeln die Ellenborgen
zirka 90 Grad an, die Handflachen
zeigen dabei nach vorne. Drehen Sie
den Oberkorper langsam zur rechten
oder linken Seite, die Hiifte bleibt
dabei nach vorne ausgerichtet.Der
Kopf dreht zur jeweiligen Seite mit.
Mehrfach wiederholen.

09.04.2026 07:50:20



