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Liebe Leserinnen und Leser,  
im Folgenden finden Sie eine Übungsauswahl für Zuhause, um ihre Wirbelsäule zu stabilisieren. Bitte 
lesen Sie sich die Übungsbeschreibungen gründlich durch und achten Sie auf die Hinweise zur 
Körperhaltung. Beim eigenständigen Training nach OP gilt immer: das Training darf anstrengend sein, 
aber es darf nicht weh tun! Machen Sie nur die Übungen, mit denen sie sich alleine sicher fühlen, oder 
fragen Sie, wenn möglich einen Therapeuten, wenn etwas unklar ist. 
 
Bitte beachten Sie: 

● Trainieren Sie nie gegen Schmerzen  

● Atmen Sie gleichmäßig, vermeiden Sie Pressatmung 

● Achten Sie auf eine Körpergrundspannung 

● Wiederholen Sie jede Übung 10-15 Mal, machen Sie 2-4 Serien 

● Lassen Sie sich Zeit! Machen Sie nach jeder Übung eine Pause von ca. 30 Sekunden 

 

 
Übungen im Stehen: 

1. Mobilisation der Hüfte 

Ausgangsposition: Beginne diese Übung in einem breiten Stand. 
Richte dein Becken auf, spanne Bauch- und Beckenbodenmuskulatur 
an. Verlagere dein Körpergewicht hin und her, indem du abwechselnd 
die Knie beugst. 
 
 
2. Gleichgewichtsübung 

Ausgangsposition: Beginne diese Übung in einer Schrittstellung, dein 
Körpergewicht ruht auf dem vorderen Fuß. Ziehe nun das Knie des 
hinteren Beins an und versuch für 5-10 Sekunden das Gleichgewicht 
auf deinem Bein zu halten. 
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3. Kniebeugen 

Ausgangsposition: Beginne diese Übung in einem aufrechten Hüft- bis Schulterbreiten Stand, achte 
auf deine Körperspannung. Gehe in eine leichte Hocke, als würdest du dich hinsetzen und achte 
dabei darauf, das deine Knie Richtung Zehenspitzen zeigen. Halte deinen Oberkörper möglichst 
aufrecht. 
Varation: Wechsele zwischen Kniebeuge und Zehenspitzenstand hin und her. 

   
 
4. Wandstütz in verschiedenen Variationen  

Ausgangsposition: Achte bei allen Wandstützübungen auf deine Grundspannung. Richte dein 
Becken auf und spanne Bauch- und Beckenbodenmuskulatur an.  
 
4.1 Wandstütz vorwärts 

Beginne diese Übung mit Blick zur Wand, ungefähr eine 
Armlänge entfernt. Lasse dich langsam Richtung Wand sinken, 
indem dem du die Arme beugst (Liegestütz). Achte darauf, dass 
du von Fuß bis Kopf möglichst gerade bleibst und verliere deine 
Grundspannung nicht. 
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4.2 Wandstütz seitwärts 

Beginne diese Übung seitlich zu Wand stehen und Stütze dich auf Höhe der Schulter ab. Lasse nun 
deinen Körper seitlich Richtung Wand sinken und drücke dich wieder weg. 

 
 
4.3 Wandstütz rückwärts 

Stelle dich eine Fußlänge entfernt, mit dem Rücken zur Wand auf. Lehne dich an die Wand, Winkele 
deine Arme an, sodass deine Ellenbogen die Wand berühren. Drücke dich nun mit den Ellenbogen 
von der Wand weg, dein Gesäß berührt die Wand nicht- Halte dies Spannung für einige Sekunden 
und lehne dich dann wieder zurück an die Wand. 
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▪ Übungen im Liegen 

Achte bei allen Übungen, die du in Rückenlage machst, auf deine Grundspannung. Stelle hierfür deine 
Füße hüftbreit auf der Matte auf. Spanne deinen Bauch an und richte dein Becken auf, indem du 
deinen unteren Rücken fest auf die Matte presst.  
 

5. Beine heben 

Hebe abwechselnd ein Bein an, währenddessen drücke deinen Rücken fest auf die Matte und halte 
die Spannung im Rumpf. 
Variation1: Hebe deine Beine nicht abwechselnd, sondern im fliegenden Wechsel an. 
Variation 2: Hebe beide Beine gleichzeitig an. 

   
 
6. Arme heben 

Strecke deine Arme senkrecht nach oben Richtung Decke aus, die Handflächen zeigen zueinander. 
Lasse beide Arme gleichzeitig nach hinten, über Kopf, Richtung Boden sinken & ziehe dann beide 
Arme wieder nach oben. Währenddessen drücke deinen Rücken fest auf die Matte. 
Variation: Strecke die Arme diagonal, in entgegengesetzte Richtungen aus. 
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7. Schulterbrücke 

Positioniere deine Füße hüftbreit. Löse zuerst dein Gesäß, dann den unteren Rücken und dann 
Wirbel für Wirbel den gesamten Oberkörper bis zum Schultergürtel, von der Matte. Schiebe dein 
Becken nach oben zur Decke. Halte die Spannung in Bauch- und Gesäßsmuskulatur für ein paar 
Sekunden und lasse dich dann wieder Wirbel für Wirbel auf die Matte zurücksinken. 

 
 
8. 4-Füßler Variationen 

Ausgangsposition im 4-Füßler-Stand. Positioniere deine Hände schulterbreit untern den Schultern 
und dein Knie hüftbreit unter den Hüften. Dein Blick ist auf die Matte gerichtet. Achte auf deine 
Grundspannung. 
 
8.1 4-Füßler-Stütz 

Schiebe dich aus deiner Ausgangsposition nach vorne. Dabei darf dein Becken nicht Richtung Matte 
sinken. Spanne den Bauch fest an und versuche den Rücken gerade zu halten. Nutze einen Spiegel, 
um deine Haltung zu korrigieren. 

   
       
 
 
 
 
 
 
 
  



   Trainingsratgeber   
Sporttherapie 

Handout Rumpfkräftigung nach OP – Version 251031 (isi) 

 

Rumpfkräftigung nach OP  

                            

     

   

8.2 Gleichgewicht im 4-Füßler-Stand 

Strecke einen Arm und eine Bein diagonal aus (linker Arm und rechtes Bein, und umgekehrt). Achte 
auf deine Grundspannung und versuche für ein paar Sekunden das Gleichgewicht zu halten. 
Wechsele dann die Seiten. 

 
 
Variation: Falls du bei dieser Übung mit dem Gleichgewicht Schwierigkeiten hast, strecke 
nacheinander nur ein Körperteil aus (z.B. erst rechter Arm, dann linker Arm; rechtes Bein, dann 
linkes Bein). 
 

   
 

 
 
 
 
 

Viel Spaß und viel Erfolg beim Trainieren wünschen Ihnen  
die Physio- und Sporttherapeuten der Kliniken Dr. Vötisch! 

 


