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Liebe Beschaftigte des Universitatsklinikums Ulm,

wer seine Arbeitszeit Uberwiegend an einem Schreibtisch sitzend verbringt, kennt
schmerzhafte Verspannungen in Riicken, Nacken und Schultern. Genauso schmerzhaft sind
Riickenbeschwerden, die aus langen stehenden Tatigkeiten oder kérperlich anspruchsvoller
Arbeit resultieren.

Mit gezielten Ricken- und Bauchlibungen kdnnen Sie Verspannungen lindern sowie lhre
Muskulatur im Rumpf starken und so Verletzungen oder Abnutzungen der Wirbelsdule
vorbeugen. Eine gestarkte Rumpfmuskulatur bildet ein optimales Schutz- und Stltzkorsett
flr Ihre Wirbelsaule und damit die beste Voraussetzung fir eine lange Riickengesundheit.

In dieser Broschiire finden Sie einige einfache, alltagsnahe Ubungen zur Stirkung lhrer
Riicken- und Bauchmuskulatur. Durch regelmiRiges Uben kénnen Sie Beschwerden lindern
und auch vorbeugen.

Wir wiinschen lhnen viel Spal} beim Ausprobieren!

Ihr ,,Der Eselsberg bewegt sich“-Team
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Der Eselsherg

Ubungen zur Kriftigung der Riickenmuskulatur:
Riickenheben im Sitzen

Zielmuskel: Rickenstrecker(M. Erector Spinae), gerader Riickenmuskel (M. Latissimus Dorsi),
Trapezmuskel (M. Trapezius)

Hilfsmuskel:  gerader Bauchmuskel stabilisierend (M. Rectus Abdominis)

bendtigt: Stuhl

Ausgangsposition:

Setzen Sie sich gerade auf Ihren Birostuhl, so dass die FiiRe den Boden beriihren und die Knie in
einem 90 ° Winkel gebeugt sind.

Zielposition:

Heben Sie beide Arme nach oben und lassen Sie dabei die Schultern gesenkt. Senken Sie lhren
Ricken gerade nach unten ab. Beachten Sie dabei, dass sich lhr Kopf immer in ,Verlangerung der
Wirbelsdule” befindet. Verharren Sie kurz in der Zielposition und heben Sie dann Ihren Riicken
wieder in die Ausgangsposition an.

Wiederholungen: 15-mal



Arm- und Beinheben in Bauchlage

Zielmuskel: Rickenstrecker(M. Erector Spinae), gerader Riickenmuskel (M. Latissimus Dorsi),
Gesdlmuskel (M. Gluteus Maximus)

Hilfsmuskel:  Beinbizeps (M. Bizeps Femoris), Trapezmuskel (M. Trapezius), Deltamuskel (M.
Deltoid)

bendtigt: nichts

optional: Fitnessmatte
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Ausgangsposition:

Begeben Sie sich in Bauchlage.

Zielposition:

Heben Sie beide Arme und Beine wenige Zentimeter vom Boden ab und versuchen Sie diese Position
fir 10 Sekunden zu halten. Beachten Sie dabei, dass sich Ihr Kopf immer in ,Verldngerung der
Wirbelsdule” befindet. Pausieren Sie nach der Haltlibung in Bauchlage.

Wiederholungen: 15-mal
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Beinheben und ausstrecken ohne Bodenberiihrung (Stuhl)

Zielmuskel: Rickenstrecker (M. Erector Spinae), Beinbeuger (M. Bizeps Femoris), GesdaBmuskel
(M. Gluteus Maximus)

Hilfsmuskel:  vierkopfiger Beinstrecker ( M. Quadrizeps Femoris)

bendtigt: Stuhl
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Ausgangsposition:

Stellen Sie sich neben Ihren Blirostuhl und heben Sie ein Bein im 90° Winkel an. Sie kbnnen sich mit
einer Hand am Birostuhl festhalten, um Ihr Gleichgewicht besser zu kontrollieren.

Zielposition:

Halten Sie Ihr Bein einen Moment lang im 90° Winkel und schieben Sie es dann langsam nach hinten.
Versuchen Sie dabei nicht den Boden zu beriihren. Verlagern Sie Ihren Schwerpunkt etwas nach
vorne und versuchen Sie das gestreckte Bein so weit wie mdglich nach oben zu schieben. Halten Sie
die Zielposition einen Moment lang und ziehen Sie dann |hr Bein langsam wieder vor lhren Kérper in
die Ausgangsposition.

Wiederholungen: 15-mal dann Beinwechsel



Ubungen zur Kriftigung der Bauchmuskulatur:

Seitliche Rumpfbeugen im Stehen

Zielmuskel:

Hilfsmuskel:

bendtigt:

Schrager &ulerer Bauchmuskel (M. Obliquus Externus), schrager innerer
Bauchmuskel (M. Obliquus Internus), querer Bauchmuskel (M. Transversus
Abdominis)

Gerader Bauchmuskel stabilisierend (M. Rectus Abdominis), vierkdpfiger Beinstrecker
(M. Quadrizeps Femoris)
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Ausgangsposition:

Begeben Sie sich in eine aufrechte Standposition. lhre Beine sind hiiftbreit ge6ffnet. Fiihren Sie lhren
rechten Arm nach oben und ziehen Sie dabei Ihre Schultern bewusst nach unten.

Zielposition:

Beugen Sie Ihren Rumpf seitlich ein und ziehen Sie gleichzeitig das rechte Knie und den rechten
Ellenbogen seitlich auf Hohe Bauchnabel zueinander. Halten Sie die Position einen Moment und
stellen Sie danach das Bein wieder ab und begeben sich wieder in die Ausgangsposition.

Wiederholungen: 15-mal dann Seitenwechsel
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Rumpfkreisel im V-Sitz

Zielmuskel: Gerader und unterer Bauchmuskel (M. Rectus Abdominis), Schrdger &ulRerer
Bauchmuskel (M. Obliquus Externus), schrager innerer Bauchmuskel (M. Obliquus
Internus), querer Bauchmuskel (M. Transversus Abdominis)

Hilfsmuskel:  Rickenstrecker stabilisierend (M. Erector Spinae)
bendtigt: nichts
optional: Fitnessmatte
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Ausgangsposition:

Setzen Sie sich aufrecht auf lhre Matte. |hre Fersen beriihren den Boden und lhre Knie befinden sich
im 90° Winkel.

Zielposition:

Senken Sie Ihren Riicken langsam nach unten ab und heben Sie lhre Ellenbogen auf Schulterhdhe an.
Ihr Kopf befindet sich ,in Verlangerung der Wirbelsdule“. lhr Riicken muss nicht komplett gerade
sein, eine leichte Rundung der sogenannte ,Rundriicken” in der Ausgangsposition ist moglich. Nun
drehen Sie Ihren Oberkérper im Rumpf langsam von links nach rechts, die Ellenbogen folgen lhren
Bewegungen.

Wiederholungen: 15-mal



V-Sitz mit Stuhl

Zielmuskel: Gerader und unterer Bauchmuskel (M. Rectus Abdominis), Schrdger &ulRerer
Bauchmuskel (M. Obliquus Externus), schrager innerer Bauchmuskel (M. Obliquus
Internus), querer Bauchmuskel (M. Transversus Abdominis), vierkdpfiger Beinstrecker
( M. Quadrizeps Femoris)

Hilfsmuskel:  Rickenstrecker stabilisierend (M. Erector Spinae)

bendtigt: Stuhl

Ausgangsposition:

Setzen Sie sich aufrecht an die Vorderkante lhres Biirostuhls. Ihre FiiBe beriihren den Boden und lhre
Knie befinden sich im 90° Winkel.

Zielposition:

Senken Sie lhren geraden Riicken langsam nach hinten ab und heben Sie lhre Beine gleichzeitig etwas
vom Boden an. Ziehen Sie |hre Schultern bewusst nach unten und heben Sie lhre Arme zur Seite an,
um besser die Balance halten zu kénnen. lhr Kopf befindet sich ,in Verldngerung der
Wirbelsdaule”.Versuchen Sie diese Position ca. 10 Sekunden zu halten.

Wiederholungen: 8-mal
Alternative:

Als Hilfestellung konnen Sie sich mit den Handen an den Armlehnen festhalten.
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Der Eselsherg

Ubungen zur Kriftigung und Mobilisation der Riicken-und Bauchmuskulatur:
Baum im Wind im Sitzen

Zielmuskel: Gerader und unterer Bauchmuskel (M. Rectus Abdominis), Schrdger &ulRerer
Bauchmuskel (M. Obliquus Externus), schrager innerer Bauchmuskel (M. Obliquus
Internus), querer Bauchmuskel (M. Transversus Abdominis)

Hilfsmuskel:  gerader Rickenmuskel (M. Latissimus Dorsi), Trapezmuskel (M. Trapezius),
Armstrecker (M. Trizeps)

bendtigt: Stuhl
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Ausgangsposition:

Setzen Sie sich aufrecht an die Vorderkante Ihres Blirostuhls. Ihre FiiBe beriihren den Boden und lhre
Knie befinden sich im 90° Winkel.

Zielposition:

Senken Sie lhre Schultern ab und greifen Sie mit beiden Handen seitlich unter die Kante des
Blrostuhls. Ziehen Sie mit geradem Riicken mit den Handen und Armen an den Stuhlkanten,
wahrend Ihre Riickenmuskulatur dagegen arbeitet und den Riicken aufrecht halt. Versuchen Sie diese
Spannung einen Moment zu halten und heben Sie dann den rechten Arm auf einen 90° Winkel zum
Oberkorper an, der linke Arm hélt die Spannung. Verlagern Sie lhr Gewicht leicht auf die rechte Seite
und schieben Sie Ihren Arm aktiv nach auRen. Versuchen Sie diese Position ca. 10 Sekunden zu
halten.

Wiederholungen: 8-mal dann Seitenwechsel



Pendel mit Bodenberiihrung

Zielmuskel: Rickenstrecker(M. Erector Spinae), Beinbeuger (M. Bizeps Femoris), GesdaBmuskel
(M. Gluteus Maximus)

Hilfsmuskel: ~ Unterer Bauchmuskel (M. Rectus Abdominis), Schrager duRerer Bauchmuskel (M.
Obliquus Externus), schrager innerer Bauchmuskel (M. Obliquus Internus), querer
Bauchmuskel (M. Transversus Abdominis), vierkdpfiger Beinstrecker (M. Quadrizeps
Femoris)

bendtigt: nichts
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Ausgangsposition:

Begeben Sie sich in den aufrechten Stand und heben Sie |hr rechtes Bein leicht vom Boden ab.

Zielposition:

Nun strecken Sie Ihr rechtes Bein nach hinten aus. Verlagern Sie Ihren Schwerpunkt etwas nach
vorne und versuchen Sie das gestreckte Bein so hoch wie moglich zu fihren. Gleichzeitig flihren Sie
die entgegengesetzte Hand Richtung Boden und beriihren die Matte, ca. 10 cm vor dem Standbein.
Halten Sie die Zielposition einen Moment lang und ziehen Sie dann lhr Bein langsam wieder nach
vorne in die Ausgangsposition. Versuchen Sie mit dem Spielbein nicht den Boden zu berihren.

Wiederholungen: 15-mal dann Beinwechsel
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Der Eselsherg

Riickenstrecker mit Stuhl (Mobilisation)

Zielmuskel: gerader Rickenmuskel (M. Latissimus Dorsi), Rilickenstrecker (M. Erector Spinae),
Beinbeuger (M. Bizeps Femoris), Gesdamuskel (M. Gluteus Maximus)

Hilfsmuskel: ~ Gerader und unterer Bauchmuskel (M. Rectus Abdominis), Schrager &aulRerer
Bauchmuskel (M. Obliquus Externus), schrager innerer Bauchmuskel (M. Obliquus
Internus), querer Bauchmuskel (M. Transversus Abdominis)

bendtigt: Stuhl
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Ausgangsposition:

Stellen Sie sich im aufrechten Stand vor den Biirostuhl. Legen Sie beide Hande auf die Lehne des
Stuhles, sodass beide Arme gestreckt sind. Die Schultern ziehen Sie bewusst nach unten.

Zielposition:

Nun senken Sie langsam den Oberkorper nach vorne ab. Der Riicken bleibt dabei wenn mdglich
gerade und die Knie durchgestreckt. Die Ellenbogen diirfen leicht ein gebeugt werden. Halten Sie
diese Position ca. 10 Sekunden.

Wiederholungen: 3-mal



Betriebliches Gesundheitsmanagement
an der Universitdt Ulm

Herzlich bedanken wir uns bei Eva-Maria Friedemann, B.A. Fitnessékonomie, die mafRgeblich an der
Erstellung dieser Broschiire beteiligt war.

Ansprechpartnerinnen der Arbeitsgruppe , Der Eselsberg bewegt sich”:
Nanette Erkelenz, Diplom Sportwissenschaften
Meike Traub, M.Sc. Gesundheitsférderung

Romy Lauer, M.Sc. Public Health

Universitatsklinikum Ulm/ Innere Medizin Il
Sektion Sport- und Rehabilitationsmedizin
Frauensteige 6/ Haus 58/33/89075 Ulm
Tel: + 49 731 500-45384

bgm@uni-ulm.de




