Ubungen

Riicken- & Bauchmuskulatur

1. Apfelpfliicken

Halte im Stehen oderim Sitzen die Arme in die HOhe und versuche
mit den Handen abwechselnd einen ,Apfel” zu pflicken!

Fachliche Begriindung: Die Ubung ,Apfelpfliicken” dient in
erster Linie als Ausgleich zur einseitigen Belastung im Bereich
der Rumpfmuskulatur beim Sitzen.

Ziel: Durch mehrmaliges Strecken des Rumpfes und der oberen Extremitaten soll eine
Entspannung erzielt und die Beweglichkeit verbessert werden.

Durchfithrung: Die Ausgangsposition ist ein aufrechter Sitz, wobei die Beine leicht gedffnet
und die FuBsohlen zur Génze auf dem Boden aufgesetzt sind. Abwechselnd strecken die
Kinder jeweils einen Arm nach oben und stellen sich dabei vor, dass sie einen ,Apfel vom
Baum" pflicken. Den gepflickten Apfel legen sie anschlieend in einen ,unsichtbaren
Korb" auf dem SchoB. Die Ubung wird mehrmals wiederholt, wobei die Wiederholungszahl
langsam erhéht werden kann (5-10 Streckungen pro Seite).

Varianten: Die Handflichen zeigen in der V-Stellung nach innen und nach auBen. Die Ubung
istauch im Stehen durchfiihrbar (lockerer Beinstand, FiiBe fest am Boden, Beine leicht
geoffnet). Beim Biicken den unsichtbaren Korb in Tischhohe oder auf dem Boden platzieren.

2. Riese - Zwerg

Stelle dich auf die Zehenspitzen, strecke die Arme tGber deinen
Kopf und mache dich ganz groB3. Dann gehe in die Hocke und
mache dich ganz klein!

Fachliche Begriindung: Die Ubung ,Riese und Zwerg" fillt in
den Bereich Beweglichkeit. Eine Mobilisierung der Bauch- und
Rickenmuskulatur wird durch abwechselndes Anspannen und
Entspannen gefordert.

Ziel: Ziel ist ein Ausgleich und Entspannung sowie eine Locke-
rung der Riicken- und Schultermuskulatur zwischen langeren Phasen des Sitzens.

Durchfiihrung: Die Kinder fiihren einen mehrfachen Wechsel zwischen maximaler Stre-
ckung im Zehenstand und maglichst tiefem Zusammenkauern im Hockstand durch.
Hinweis: Eine optimale Wirkung wird durch das Anspannen der Bauch- und Rickenmus-
kulatur erreicht. Auf diese Weise gelingt das kurzzeitige Halten der Streckposition besser.
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Gegenseitige Partnerkontrolle des Spannungszustandes der Rumpfmuskulaturist durch
Auflegen der Hande am Bauch und im Lendenbereich madglich. Die Wiederholungszahl wird
langsam bis 10-mal gesteigert (,Sei abwechselnd 10-mal ein Riese, 10-mal ein Zwerg!").

Variante: Der Riese kann auch kurzzeitig auf einem Bein stehen und der Zwerg ber den
Hockstand in den Kniestand gehen.

Wichtig: Wahrend der Streckung (einatmen) wird langsam bis 3 gezahlt, ebenso beim
Tiefgehen in den Hockstand (ausatmen).

3. Katze - Pferd

Mach abwechselnd einen Buckel wie eine Katze und
einen Ricken wie ein Pferd!

Fachliche Begriindung: Verspannungen in der Riicken-

muskulatur treten haufig auch schon bei Kindern auf.
Passende Ubungen begegnen Fehlhaltungen friihzeitig.

Zielstellung: Ziel dieser Ubung ist eine Mobilisierung der Wirbels&ule und eine
Entspannung der Riickenmuskulatur als Ausgleich fir die einseitigen Belastungen im
Rumpfbereich durch langes Sitzen.

Durchfiihrung: Ausgangsposition bei dieser Ubung ist der Knieliegestiitz auf dem Boden.
Die Schilerlnnen driicken nun mehrmals abwechseln den Riicken nach oben, verharren
kurz und gehen anschliefend wieder zuriick in die Waagrechte. Dabei atmen die Kinder tief
ein und aus. Zur besseren Vorstellung kénnen die Metaphern ,Katzenbuckel” und ,gerader
Riicken wie ein Pferd"” dienen.

Wichtig: Eine Hohlkreuzstellung in der Position ,Pferd” muss auf jeden Fall vermieden
werden. Der Kopf bleibt wahrend der gesamten Bewegung gerade.

4. Bergsteiger/in

Stelle einen Ful3 auf den Sessel. Schiebe dein Becken
bei aufrechtem Riicken langsam nach vorne und wieder
zurick!

Fachliche Begriindung: Bei vielen Menschen kommt
es friher oder spater zu einer Verkiirzung der Beuge-
muskulatur im Bereich des Hiiftgelenks. In Verbindung mit einer Abschwachung der
unteren Riickenstrecker (Gegenseite) bewirkt dies ein Kippen des Beckens nach vorne,
was wiederum zu einer schlechten Haltung und zu Riickenschmerzen fihren kann.

Ziel: Einer méglichen Fehlstellung im dargestellten Sinn wird entgegengewirkt und einer

schlechten Haltung sowie Riickenschmerzen vorgebeugt.
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Durchfiihrung: Ein FuBl wird bei aufrechter Haltung auf dem Sessel mit der ganzen Sohle
so aufgesetzt, dass die Zehen nach vorne zeigen. Der Ful3 des Standbeines bleibt wahrend
der Ubung mit der ganzen Sohle auf dem Boden. Auch die Zehen des Standbeines zeigen
nach vorne. Die Hande werden seitlich in die Hifte gestiitzt. AnschlieBend wird die Hufte
langsam so weit nach vorne gebracht, bis eine Spannung spirbar ist. Die Position wird ca.
10 Sekunden gehalten. Danach wird die Hiifte langsam wieder in die Ausgangsstellung zu-
riickgebracht. Diese Ubung soll beidseitig durchgefiihrt werden. Auch die Wiederholungs-
zahlkann langsam bis 10-mal pro Bein gesteigert werden.

Wichtig: Beim Vor- und Zuriickschieben des Beckens miissen Rumpf und Kopf unbedingt
aufrecht bleiben. Die Kinder konnen sich eventuell gegenseitig kontrollieren.

5. GroResV

Setze dich aufrecht hin und fihre die gestreckten Arme
wie ein groBes V nach hinten. Wiederhole die Ubung
10-mal!

Fachliche Begriindung: Langeres Sitzen am Schreib-
tisch in gebeugter Position fihrt zu einseitiger Belastung
der Wirbelsaule und zu einer ungeniigend tiefen Atmung.

Ziel: Durch bewusstes Aufrichten und Strecken des Oberkérpers (Dehnung der Brust- und
Schultermuskulatur) sowie tiefes Ein- und Ausatmen kdnnen mégliche Folgen einer
unglinstigen Kérperhaltung vermieden werden.

Durchfiihrung: Die SchilerInnen richten sich zunachst in normaler Sitzposition mit paral-
leler FuBistellung auf. AnschlieBend fihren sie die Arme gestreckt nach oben, bilden dabei
ein groBes Vund atmen tief ein. Das V soll fir zirka zehn Sekunden gehalten werden, wobei
gleichmaBig weitergeatmet wird. Danach werden die Arme gesenkt, locker ausgeschittelt
und es wird tief ausgeatmet. Die Ubung wird mehrmals wiederholt.

Varianten: Die Handflachen konnen in der V-Stellung auch nach innen oder auf3en zeigen.

Wichtig: Die Arme werden in der V-Position so weit nach hinten oben gefiihrt, dass eine
Dehnung im Bereich der Brustmuskulatur spirbar wird. Auf gleichmaBiges und tiefes Atmen
achten!

6. Kaferlauf

Stehe mit gestreckten Beinen. Lege die Hande
auf die Knie und lasse deine Finger wie Kafer
bis zu den Zehen laufen! Bemiihe dich, die Beine
gestreckt zu lassen!
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Fachliche Begriindung: Die Muskulatur im Bereich der Lendenwirbelsdule neigt oftmals
als Folge einer Verkrimmung der Brustwirbelsaule (Rundriicken) zur Verkiirzung. Abge-
schwachte Bauchmuskeln verstarken dieses Problem, sodass es zur Bildung eines ,Hohl-
kreuzes”" kommen kann. Bei vielen Kindern ist solch eine Tendenz, die zu gravierenden
Haltungsfehlern fihren kann, zu beobachten.

Ziel: Ziel dieser Ubung ist der Ausgleich und die Vermeidung von Verspannungen im Lenden-
wirbelbereich sowie einer mdglichen Tendenz zur Hohlkreuzbildung.

Durchfiihrung: Die Kinder sollen sich zundchst im Schlussstand aufrichten, anschliefend
den Oberkdrper nach vorne beugen und die Finger zu den Knien fiihren. Wie Kafer ,krabbeln”
die Finger nun langsam in Richtung der Zehen und wieder zuriick. Wahrend der gesamten
Bewegung soll ruhig ein- und ausgeatmet werden. Messmaglichkeit: Wie viele Zentimeter
fehlen, bis die Finger den Boden beriihren? Wird nach einigen Ubungsdurchgéngen die
fehlende Distanz geringer?

Variante: Die Kafer krabbeln an der Riickseite der Unterschenkel zu den Fersen.

Wichtig: Die Knie sollen wihrend der gesamten Ubung gestreckt bleiben. Bei Kindern mit
geringerer Beweglichkeit sollen die Kéfer nicht ganz so weit nach unten ,krabbeln”.

7. Schraube

Setze dich auf die Sesselkante und verschranke die
Finger. Die Ellbogen sind in Schulterhéhe! Nun drehe
dich abwechselnd nach links und nach rechts.
Wiederhole das 5- bis 10-mal!

Fachliche Begriindung: Verspannungen und teilweise

Verkirzungen der Muskulaturim Bereich der Wirbelsdule als Folge unzureichender
Bewegung und ungiinstiger Haltung beim Sitzen treten auch bei Kindern haufig auf.
Ein wichtiges Element in einem ausgleichenden Sinn ist die Drehung.

Ziel: Zielist eine Dehnung der Muskulatur im Bereich der Brust und der oberen Extremitaten
durch eine langsame Verdrehung zwischen Becken- und Brustbereich.

Durchfiihrung: Die Schilerlnnen sollen sich im Sitzen aufrichten und die Ful3e parallel

auf den Boden setzen. AnschlieBend werden die Arme mit gebeugten Ellbogen in Schulter-
hohe gehoben und die Fingerineinander verschrankt. Die Handflachen zeigen zur Brust.
Der Ellbogen wird nun jeweils so weit nach hinten gefiihrt, dass eine deutliche Dehnung

in der Brustmuskulatur spirbarist.

Varianten: Die Ubung mit waagrecht gestreckten Armen sowie im Stehen durchfiihren.

Wichtig: Die Ubung soll langsam und die Dehnung nur so weit ausgefiihrt werden, dass
kein Schmerz spirbar ist. Der Kopf soll bei der Drehung ,,mitgenommen” werden.
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8. Radfahrer/in

Setze dich auf einen Sessel und mache mit beiden Beinen
Radfahrbewegungen in der Luft!

Fachliche Begriindung: Auf Grund unzureichender
Anforderungen im Alltag ist bei vielen Kindern die Bauch-
muskulatur schwach ausgebildet. Dies zeigt sich zum
Beispiel deutlich bei einfachen Fertigkeiten im Geratetur-
nen. Ein entsprechender Tonus im Bereich der gesamten

Rumpfmuskulatur ist dariber hinaus fir eine gute Korper-
haltung sehr wichtig.

Ziel: Ziel ist eine Kraftigung der Bauchmuskulatur. Der ,Radfahrer” bietet gute Méglich-
keiten, effiziente Kraftigungsiibungen durchzufiihren und ermdglicht den Schiilerinnen
eine passende Bewegungsvorstellung.

Durchfiihrung: Die Schilerlnnen ricken mit dem Gesaf3 an die vordere Kante des Sessels,
richten sich auf und halten sich mit den Handen seitlich an der Sitzflache fest. AnschlieBend
bewegen sie die FiiBe gleichmaBig wie beim Radfahren vorwarts kreisend. Der Kopf wird
gerade gehalten.

Varianten: Tempowechsel und Anderungen der Drehrichtung durch Fahren im ,Riick-
wartsgang” sind méglich. Auch das synchrone ,Kurvenfahren” mit einem Partner bietet
sichan.

Wichtig: Die Schiilerinnen sollen bei der Ubung auf keinen Fall zu sehr mit dem Oberkérper
nach hinten ausweichen. Auf gleichmaBiges Atmen ist zu achten.
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