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Ihre persönliche Übungsbroschüre

überreicht von den 
Fachärzten für Physikalische Medizin und Novartis Pharma

Einseitige Haltung wie langes Sitzen oder Stehen, stereotype Bewegungs-
muster, wie sie häufig am Arbeitsplatz vorkommen, sowie einseitige sport-
liche Aktivitäten führen zu einer verstärkten Belastung der Wirbelsäule.
Diese kann nur durch eine korrekte und ausreichende Muskelspannung
reduziert werden. 

Die Fachärzte für Physikalische Medizin bieten eine komplette Beratung,
beginnend mit der Diagnostik bis zur Erstellung eines sinnvollen Therapie-
konzeptes.
Das Ziel ist, so rasch als möglich Schmerzfreiheit und eine uneinge-
schränkte Beweglichkeit zu erlangen.

Die Physikalische Medizin hat dafür eine Fülle von Möglichkeiten:

• Gezielte Schmerztherapie mittels Elektrotherapie (sowohl bei akuten als
auch chronischen Beschwerden)

• Wärmetherapie mittels Packungen und Hochfrequenz
• Ultraschalltherapie
• Massagetechniken je nach ärztlicher Indikation
• Manuelle Therapie zur Beseitigung von Wirbel- und Gelenksblockaden
• Ganzheitliche Methoden,  z.B. Osteopathie, Akupunktur, usw.
• Gezielter Einsatz von Medikamenten zur Schmerzbekämpfung
• Ergonomische Beratung
• Zur Prävention und Rehabilitation – Einsatz gezielter physio-

therapeutischer Übungen unter ärztlicher Aufsicht.

Auf den nachfolgenden Seiten finden Sie detaillierte Anleitungen zur
Haltungsschulung und gezielter Muskelkräftigung.

Bitte beachten Sie: bei akuten Schmerzen oder lange bestehenden
Beschwerden ist eine ärztliche Untersuchung Voraussetzung!
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mDie korrekte Haltungm

Vor allem bei Aktivitäten, wie langem Sitzen/Stehen, Bücken,
Heben und Tragen wird durch die korrekte Haltung sowie erhöh-
te Muskelspannung die Wirbelsäule geschont und mögliche
Schmerzen reduziert.

Das richtige Stehen

• auf beiden Füßen stehen
• die Knie nicht nach hinten über-

strecken
• das Gewicht auf beide Beine gleich-

mäßig verteilen
• das Becken hinten absinken lassen
• das Brustbein nach oben schieben

vom Scheitel her nach oben aufrichten

Das richtige Sitzen

1. ohne Rückenlehne

• im vorderen Bereich der
Sitzfläche sitzen

• Füße etwas breiter unter
den Knien fest auf den
Boden stellen

• Sitzhöhe ungefähr rechter Winkel in den Knien
• das Becken in eine Mittelstellung bringen
• das Brustbein nach vorne oben schieben
• die Schultern hängen locker, der Nacken ist hinten lang, das

Kinn leicht herangezogen
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2. mit Rückenlehne

• die Sitzfläche ganz ausnützen,
nach hinten setzen

• die Lehne unterstützt die
Lendenwirbelsäule

3. das vorgeneigte Sitzen

• den Oberkörper aus den
Hüftgelenken nach vor über den
Tisch neigen

• der Rücken bleibt aufgerichtet

4. Arbeiten am Bildschirm

• direkt vor dem Bildschirm sitzen,
damit der Kopf nicht zur Seite
gedreht werden muß

• Bildschirmoberrand in Augen-
höhe. Beim Benutzen der
Tastatur sollen die Unterarme
bequem am Tisch aufliegen, die
Ellbogen ungefähr im rechten
Winkel

Das richtige Bücken / Heben

• der Oberkörper wird nach vorgeneigt (Wirbelsäule aufrecht)
• das Gesäß geht nach hinten unten
• die Knie beugen, dabei nicht über die Zehen 

nach vorne schieben
• die Fersen bleiben am Boden stehen

Das richtige Tragen

• die Last auf beiden Seiten 
gleichmäßig verteilen 
(besser 2 halbvolle Körbe, 
Säcke, Kübel, … als ein
sehr schwerer)

• oder auf dem Rücken 
tragen
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• die Last so nahe als möglich am Körper

• statt heben besser ziehen und schieben

mÜbungsprogrammm

Bevor Sie mit den Übungen beginnen, sollten Sie folgendes
beachten:

• Ziehen Sie bequeme Kleidung an
• Wärmen Sie sich kurz auf (z. B. durch Gehen am Platz)
• Wiederholen Sie die Übungen ca. 10 x, machen Sie eine

Pause von 1-2 Minuten und wiederholen Sie die Übungen
nochmals

• Vergessen Sie nicht zu atmen (evt. laut mitzählen)
• Üben Sie 3-4 x pro Woche; ca. 10 Minuten auf einer Matte

oder einer Decke
• Die Übungen sollten schmerzfrei sein bzw. sollten bestehende

Schmerzen nicht verstärken

1. Lockerungsübungen

für den 
Schultergürtel

• mit den Schultern kreisen 
– vorwärts/rückwärts

• die Hände auf die 
Schultern legen – mit 
den Ellbogen vor dem 
Körper zusammen- und 
dann weit nach hinten 
unten ziehen
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• beide Arme gemein-
sam nach hinten weg
heben, Oberkörper
bleibt aufrecht

• beide Arme seitlich
zum Kopf hochheben – 
wieder absenken

3. Kräftigungsübungen

für die Halswirbelsäule

bei den Spannungsübungen auf eine gute Kopfposition
achten, die sich auch durch den Druck nicht verändert! –
langsam und sanft anspannen – 1-2 Atemzüge die Spannung
halten – langsam, ohne Ruck, lockerlassen

• abwechselnd eine Hand vorne an die Stirn
legen und den Kopf sanft gegen die Hand
drücken. Das Kinn bleibt leicht herangezo-
gen

• die Hände auf
die Schultern
legen und mit
den Ellbogen
„rudern“ –
vorwärts/rück-
wärts

für die Lendenwirbelsäule

• Rückenlage,
die Beine sind
aufgestellt,
beide Knie
nach rechts
und links
bewegen

2. Bewegungsübungen für die Schultern

• beide Arme gemeinsam 
nach vorne hochheben (die
Schultern bleiben dabei nach
unten gespannt)
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• eine Hand seitlich an den Kopf legen –
knapp über dem Ohr – Hand und Kopf
sanft gegeneinander drücken (Seite
wechseln)

• beide Hände zu Fäusten ballen und unter
das herangezogene Kinn legen – das Kinn
sanft in die Hände drücken

• die Finger am Hinterkopf verschränken,
das Kinn etwas heranziehen und den
Kopf sanft gegen die Hände drücken

für die Bauchmuskulatur

• Rückenlage, die Beine
sind aufgestellt,
Hände neben den
Kopf (Ellbogen schau-
en zur Seite), Kinn zur
Brust, Nacken lang
strecken – Kopf und
Schulterblätter hoch-
heben

• Vierfüßlerstand,
Bauchmuskulatur
anspannen um ein
Hohlkreuz zu vermei-
den, beide Knie 2-3
cm vom Boden weg-
ziehen

für die seitliche Rumpfmuskulatur

• das untere Bein ist gebeugt, das obere Bein gestreckt, die
obere Hand stützt vor dem Körper – den Unterbauch anspan-
nen, die Ferse nach oben drehen und das obere Bein heben
und senken

• Den Unterbauch anspannen, dann den oberen Arm und das
obere Bein ausstrecken, Knie und Ellbogen vor dem Körper
zusammenziehen und wieder strecken
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für die Rückenmuskulatur

• Rückenlage, die Beine
sind aufgestellt,
Bauchmuskulatur
anspannen um ein
Hohlkreuz zu vermei-
den, Becken langsam
hochheben und wie-
der senken

• Bauchlage, Kinn zur Brust, Nacken strecken, Schulterblätter
zur Wirbelsäule ziehen, Arme über den Kopf ausstrecken und
Hände zu den Schultern ziehen

• Vierfüßlerstand,
Bauchmuskulatur
anspannen, kein
Hohlkreuz, abwech-
selnd rechten
Arm/linkes Bein aus-
strecken, Diagonale
wechseln

4. Dehnungsübungen

für die Halswirbelsäule

bei den Dehnungsübungen beachten: Kopfposition - Nacken
lang machen, langsam dehnen, Zeit lassen… 

• den Kopf nach rechts drehen und
den linken Arm neben dem Körper
nach unten schieben – Dehnung
halten – Seiten wechseln

• den Kopf locker
nach vor hängen
lassen – ganz
klein nach rechts
und links drehen
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• den Kopf zur
Seite neigen –
Ohr zur Schulter
ziehen, die Nase
bleibt vorne – zur
anderen Seite

• den Kopf zur Seite drehen und mit dem Kinn vorne über das
Brustbein einen Halbkreis zur anderen Schulter beschreiben
und vorne wieder zurück – langsam und nur vorne

für die Lendenwirbelsäule

In der Dehnstellung soll ein leichtes Ziehen zu spüren sein,
20 sek. halten, 1x täglich dehnen.

• Rückenlage, ein Bein
liegt gestreckt auf der
Unterlage, das andere
Bein in der Kniekehle
fassen und hoch strek-
ken, Vorfuß dabei auf
und ab bewegen

• Rückenlage, Arme sind
ausgestreckt, Beine auf-
gestellt. – Beine zur
rechten Seite umfallen
lassen, Kopf zur linken
Seite drehen. 30 sek.
halten, danach
Seitenwechsel

• Bauchlage, in den
Vierfüßlerstand hoch-
drücken und langsam
auf die Fersen setzen,
den Kopf zwischen den
Armen hängen lassen
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