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|
Handballen driicken :
!

: Starkung des oberen Riickens,
der Brust und der Arme |

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



. * Aufrechter Stand !

' *  Knie leicht beugen !
' *  Hande auf Schulterhéhe vor der |
Brust zusammenfihren und ,
falten |

 * Handballen gegeneinander :
drtcken !
1 * In kleinen Abstanden Druck auf- !
. und wieder abbauen !
|

30 Wiederholungen !

|

!

!

!

!

L e |
©: alle Rechte liegen bei der Universitiit Ulm Der Eselsberg M

Betriebl
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Sturzflug

Starkung des Schultergiirtels,
des Nackens und der Arme

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



* Aufrechter Stand

1*  Knie leicht beugen

1* Hande hinter dem Ricken falten
1* Arme vorsichtig versuchen zu

| strecken

1* Die Schultern nach hinten unten
| ziehen

1*  Mit den Armen vorsichtig nach

| oben arbeiten

| 30 Wiederholungen

©: alle Rechte liegen bei der Universitit Ulm Der Eselsberg®

Betrieblich:
an der Univ




Verkehrspolizist :

. Starkung des Schultergiirtels,
i des Nackens und der Arme &
I Mobilisation der Handgelenke

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



.* Aufrechter Stand ;

.* Knie leicht beugen :
. Arme im 90° Winkel vor dem ,
Oberkdrper ausstrecken |
.* Schultern aktiv nach unten |
ziehen :
. Rechte Hand in ,,Stopp“- Position |
bringen (Finger nach oben :
ziehen) :
.» Linke Hand drickt vorsichtig den |
Handriicken zum Korper !
- Spannung bewusst !
wahrnehmen, auf tiefe, i
gleichmalliige Atmung achten !
.o Arm wechseln !

Beide Seiten ca. 30 Sek. halten

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm Der Eselsberg i

Betrieblicl
an der Uni



Skifahrer

|
| |
. Starkung des mittleren und unterer,
Rickens, der GesalBmuskulatur |

und der Beine ,

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



1 * Beine hiftbreit 6ffnen :
1*  Mit geradem Riicken in die

1 Hocke gehen (beim Blick nach

| unten sind die Knie hinter den

| Zehenspitzen)

1 Po nach hinten-unten schieben:
| Kein Hohlkreuz oder Buckel!

| Variation

1*  Arme in Verlingerung der

| Wirbelsiule nach oben nehmen
i e Schultern aktiv nach unten

I ziehen

l Position ca. 30 Sek. halten

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm




GrofRRes Pendel

|
Starkung des unteren Riickens, der,
GesdaBmuskulatur und der Beine &, ;

Mobilisation der Hiifte ,

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm

»  Aufrechter Stand !
*  Beine hiuftbreit 6ffnen |
¢ Knie leicht beugen |
' Das rechte Beine nach vorne !
anheben, kurz halten, dann nach!
hinten ,, pendeln” ohne den !
Boden zu berthren ,

* Diese Pendelbewegung 5 bis 10- |
«  mal wiederholen, dann |
Beinwechsel :

|

10 Wiederholungen pro Seite :

!

!

!

......................... |

Der Eselsberg i

Betriebl
an der



Pendel-Variation

|
Starkung des unteren Riickens, der,
GesdaBmuskulatur und der Beine &,

Mobilisation der Hiifte |

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



* Aufrechter Stand :

 Beine hiftbreit 6ffnen

 Knie leicht beugen

 Das Korpergewicht im Wechsel
vom linken zum rechten Bein
verlagern

 Aufjedem Bein 2 Sek. stehen
bleiben !

Variation +

* Mit geschlossenen Augen (es
wird zusatzlich das
Kbrperbewusstsein und der
Gleichgewichtssinn geschult)

10 Wiederholungen

©: alle Rechte liegen bei der Universitat UIm Der Eselsberg ™




Windmuihle

Mobilisation und Entspannung
des Schultergurtels

3

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm




* Aufrechter Stand !
*» Beine huftbreit 6ffnen |
¢ Knie leicht beugen |
¢ Langsam und intensiv die !
Schultern kreisen |
* Nach ca. 20 Kreisen langsam die !
Arme mitnehmen und mit den |

Armen grol3e Kreise ziehen :
1 * Richtungswechsel :
: |

10 Wiederholungen pro Seite !

|

|

|

|

|

== |
©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm Der Esels g
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|

Neck Relax :

!

Mobilisation und Entspannung;
des Nackens und der |
Halswirbel !

|

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



o Aufrechter Stand !
- »  Beine hiftbreit 6ffnen |
¢ Knie leicht beugen |
' ¢ Kopf vorsichtig auf das Brustbein!
ablegen !
*  Kopf langsam nach links drehen !
und versuchen einen Blick Gber !
die linke Schulter nach unten zu !
werfen |
1 ¢ Richtungswechsel :

10 Wiederholungen

©: alle Rechte liegen bei der Universitat UIm Der Eselsberg ™




|

Baum im Wind :

!

Mobilisation der Wirbelsaule |,
mit Schwerpunkt auf |
Mobilisation der Brustwirbel !
|

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



‘e Aufrechter Stand !

* Beine hiftbreit 6ffnen |
'* Knie leicht beugen |
* Beide Arme zur Seite im 90° !

Winkel zum Kérper anheben !

*  Abwechselnd mit dem ,
.« Oberkorper so weit wie moglich !
nach links und rechts beugen :
(nach rechts und links greifen) !
i Die Hifte ist wiahrend der Ubung!
 ,festbetoniert”, sie bewegt sich !
nicht !

10 Wiederholungen

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm Der Eselsberg i

Betrieblicl
an der Uni



|

Enten-Po :

!

Mobilisation der Wirbelsaule ,
mit Schwerpunkt auf |
Mobilisation der Lendenwirbel!
|

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



¢ Die Skifahrerposition einnehmen
(siehe Bewegungskarte
,Skifahrer)

¢ Hande auf den Oberschenkeln

,  fest abstitzen

1* Einrollen: Den Rucken rund
machen und den Kopf dabei

,  einrollen

* Entrollen: Ein Hohlkreuz machen
i und den Po weit nach hinten-

| oben schieben

1* Die Hifte so weit wie moglich

| nach innen schieben

| 20 Wiederholungen

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm




Bauchtanz

Mobilisation der Hiifte &
Mobilisation der Lendenwirbeli

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



** Aufrechter Stand !
»  Beine huftbreit 6ffnen |
'* Knie leicht beugen |
* Hande in der Hiufte abstutzen |
*  GroBe Kreise mit der Hufte !
ausfuhren !

|

10 Wiederholungen pro Seite !

©: alle Rechte liegen bei der Universitit Ulm Der Eselsberg]

an der Universitat Ulm )




|
I .
! I
I .
! Drop down and relax :
I .
! |
: Mobilisation der gesamten
- Wirbelsaule & ,,Entstauchung”
! !
! |
I .
|
I
|
I
|
I
|

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



-+ Aufrechter Stand

.» Beine huftbreit 6ffnen

.* Knie leicht beugen

l'e Tief durch die Nase einatmen

I« Arme Uber die Seite nach oben Uber

| den Kopf fUhren

* Eine Sek. in dieser Position verharren,
dann durch den Mund ausatmen,
wahrenddessen die Arme und den
Oberkorper nach vorne unten fallen
lassen

l'e Oberkorper dynamisch ausschwingen
I lassen

1* Nach ca. 20 Sek. langsam nach oben

| kommen: Dabei den Oberkérper
Wirbel fiur Wirbel aufrichten

-»  Der Kopf zuletzt nach vorne ausrichten '

3-5 Wiederholungen

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



Shoulder Lift

!

Mobilisation der gesamten |
Wirbelsiule & ,Entstauchungi

im Vierful$ler-Stand !
|
i

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



i1*  VierfulSler-Stand einnehmen
1* Schultern heben und senken,
| ohne dabei die Hinde vom

| Boden abzuheben

l 20 Wiederholungen !
" |
!Exkurs VierfiiBler-Stand: I
I+Alle Gelenke in eine Linie bringen

i-Die Knie huftgelenksbreit aufstellen |
.*Die Arme schulterbreit aufstellen I
I*Fingerspitzen zeigen nach vorne

“eHand- und Schultergelenk bilden eine Linie |

.*Huftgelenk, Kniegelenk und FuR bilden eine Linie
I*Der Hals ist lang und befindet sich in Verlangerung der
"Wirbelsaule |
!-Der Ricken ist in seiner naturlich geschwungenen S-
JForm

"eDas Gewicht ist gleichmaRig auf allen |
!Berijhrungspunkten mit dem Boden verteilt.

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm




Katzenbuckel

!

Mobilisation der gesamten |
Wirbelsaule & ,,Entstauchung”

im Vierful$ler-Stand !
|
i

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



‘o VierfuRler-Stand einnehmen !

» Rucken in ein Hohlkreuz |
drucken, dabei den Kopf nach |
hinten schieben !

* Die Position kurz halten !

* Rucken in einen Buckel |

. schieben, dabei den Kopf nach !
vorne-unten einrollen :

I
20 Wiederholungen :
I
|
!
|
!
|
e |
©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm Der Eselsberg M

Betriebl
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! !
! |
! ;
! Ruckenfit , X“treme :
I .
! |
: Mobilisation der gesamten
- Wirbelsaule & ,,Entstauchung”
! im VierfliRler-Stand |
i !
! |
I .
! |
! :

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



o VierfuRler-Stand einnehmen

* Das rechte Bein und den linken
Arm in ,X“-Position anheben

¢ Der Blick ist am Boden fixiert

1 Das rechte Knie zum Bauch hin

ziehen

* Die Position kurz halten

* Das rechte Bein wieder nach

i hinten ausstrecken und dann :

i heben dem linken Knie absetzen !

1* Den linken Arm neben den

1 rechten Arm stellen

1* Seitenwechsel

| 20 Wiederholungen

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm




! !
| !
| Kafer auf dem Riicken :
I .
| |
E Mobilisation und i
- ,Entstauchung” der gesamten |
| Wirbelsaule |
| |
| |
| |

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm



e Rilickenlage einnehmen |
- Die FlulRe flach, parallel und i
hiftbreit nebeneinander aufstellen |
.» FURe, Knie und Huftgelenke liegen
in einer Linie :
.* Den Oberkorper mithilfe der |
Bauchmuskulatur leicht aufrichten
und mit den Unterarmen unter die
I Kniekehlen greifen

le Langsam wieder auf den Ricken

I rollen

e Hinterkopf ablegen

|

| Zur Erholung ca. 2 Minuten von rechts
: nach links rollen

©: alle Rechte liegen bei der Universitat Ulm




Projektgruppe
"Der Eselsberg bewegt sich"

Ansprechpartnerinnen:

Nanette Erkelenz
Dipl. Sportwissenschaftlerin

Romy Lauer
Gesundheitswissenschaftlerin, M.Sc.

Universitatsklinikum Ulm, Innere Medizin Il
Sektion Sport- und Rehabilitationsmedizin
Frauensteige 6, Haus 58/33, 89075 Ulm
Tel.: 0731 500-45384, Fax: 0731 500-45390

Projektleiter:

Prof. Dr. Dr. Jurgen M. Steinacker

Sektion Sport- und Rehabilitationsmedizin
Leimgrubenweg 12-14, 89075 Ulm

Tel: +49 731 500-45300, Fax +49 731 500-45303

Betriebli
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©: alle Rechte liegen bei der Universitit Ulm Der Eselsberg ™
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