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infokasten bauchmuskeln

Die Bauchmuskulatur besteht aus mehreren Schichten, aus geraden und schrägen An-
teilen. Besonders wichtig sind die tiefen Anteile, da diese stabilisierende Funktion für die 
Wirbelsäule haben.

Besonders die schrägen Bauchmuskel sind besonders wichtig für die Stabilität der 
unteren Lendenwirbelsäule.

Die Bauchmuskulatur leidet besonders unter längerem Sitzen, da sie dann ständig 
verkürzt ist und trotzdem weiter abschwächt. Deshalb sollten alle Bauchmuskelübungen 
auch mit einem Kissen unter der Lendenwirbelsäule durchgeführt werden, um dem Bauch 
entsprechend Länge zu geben und aber auch das natürliche Hohlkreuz der Lendenwir-
belsäule zu unterstützen und zu stabilisieren.

Also bitte NICHT den Rücken in den Boden drücken und die Lendenwirbelsäule rund ma-
chen. Damit setzt man Hebel an den kleinen Wirbelgelenken an und auch die Verkürzung 
der Bauchmuskeln wird unterstützt.

Für starke Bauchmuskeln

Rückenlage, die Bein nur ganz leicht gebeugt, mit Lendenkissen oder 
Handtuch unter der Lendenwirbelsäule.

Die Fersen drücken leicht in den Boden hinein, der Beckenboden ist 
leicht angespannt.

Eine Hand stützt locker den Nacken (zieht aber nicht am Kopf!), die 
andere Hand schiebt schräg zum gegenüberliegenden Becken.

Der Kopf und der Brustkorb heben und drehen sich soweit, daß das 
Becken noch ruhig am Boden liegen bleiben kann.
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Richtig gehen

In all den Jahren, in denen wir erfolgreich Rehabilitation durchführen, hat sich der aufrechte, 
aktive Gang als die effektivste Therapie durchgesetzt, die jeder für sich durchführen kann – 
immer und überall – ohne Hilfsmittel.

Unsere Erfahrung zeigt, dass jede Schmerzerfahrung im Gang sichtbar ist und deshalb ein 
rundes und ökonomisches Gangbild wieder erlernt werden muss. Schonhaltung und Kompen-
sationsmechanismen müssen erkannt und gezielt umprogrammiert werden. 

Aus dem Erfahrungsschatz von 10 Jahren Ganganalyse profitieren alle Patienten. Unsere The-
rapeuten stehen Ihnen gerne mit Rat und Tat zur Seite und informieren Sie auch gerne über die 
Ganganalyse und das Geh- und Laufangebot im TRAUNMED Rehazentrum.

Wichtig ist die aufrechte Körperhaltung, der Kopf, die Schul-
tern und die Hüfte sollen in einer Linie sein. Lassen Sie nie 
Ihren Kopf vorauslaufen. Sie sind nicht schnell, nur schneller 
müde und abgehetzt!

Rollen Sie die Schritte von der Ferse her ab und bringen Sie 
die Hüfte nach vorne. Die Hüften sollen seitlich stabil bleiben- 
also keinen kessen Hüftschwung machen. Am Schrittende 
erfolgt ein aktives Abstoßen über die Großzehe!

Rollen Sie langsam ab, lassen Sie sich für den Schrittanfang 
bewußt Zeit! Spannen Sie Ihren Pomuskel an, er bringt Sie 
vorwärts!

Für eine Wespentaille
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1. Rückenlage mit Lendenkissen , die Beine 
werden zur Seite gekippt, so dass in der Hüfte 
ungefähr ein 90° Winkel entsteht.

Die Hände werden locker in den Nacken gelegt  
und die Ellbogen nach außen gespannt.

3. Kopf und Oberkörper heben soweit ab, dass 
die Knie noch auf der Unterlage liegen bleiben; 
die Bewegungsrichtung ist gerade nach oben. 

Die Knie bleiben beide liegen und sollen nicht 
abheben.

Nach 8-15 Wdh. wechseln zur anderen Seite.

Wichtig: Nie am Kopf anziehen, das Kinn ist 
leicht zur Brust gezogen!

  



Adressen/ Weiterführende Literatur/ 
Informationsquellen im Internet:

Professionelle Hilfe und weitergehende Informationsquellen, angefangen bei Adressen von Selbst-
hilfegruppen, Fachorganisationen und Internetseiten, finden Sie auf den nachfolgenden Seiten. Bitte 
denken Sie aber daran, dass alle diese Informationen nicht Ihren Arztbesuch ersetzen!

1. Rücken allgemein
Deutsche Schmerzliga e.V.
Adenauerallee 18, 61440 Oberursel
Tel.: 0700/375375375, Fax: 0700/37537538 
www.schmerzliga.de

Deutsche Schmerzakademie e.V.
Dr. Jan-Peter Jansen 
Schönhauser Allee 172a, 10435 Berlin
Tel.: 030/4421500, Fax: 030/44341902
www.schmerzakademie.de

Deutsches Grünes Kreuz e.V.
Schuhmarkt 4, 35037 Marburg
Tel.: 06421/293125, Fax: 06421/293725
www.forum-schmerz.de

Wirbelsäulenliga e.V.
Widenmayerstr. 29, 80538 München
Tel.: 089/21096966, Fax: 089/21096969
www.wirbelsaeulenliga.de

Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e. V.
Maximilianstr. 14, 53111 Bonn
Tel.: 0228/766060, Fax: 0228/7660620
www.rheuma-liga.de

Aktion Gesunder Rücken (AGR) e.V.
Postfach 103, 27443 Selsingen
Tel.: 04284/9269990, Fax: 04284/9269991 		
www.agr-ev.de

Kuratorium Knochengesundheit e.V.
Leipziger Straße 6, 74889 Sinsheim
Informationsmaterial über Osteoporose –
Tel.: 0900/1854525 (gebührenpflichtig)
Kummertelefon (montags)
Tel.: 07261/921755
www.osteoporose.org

6. Fachgruppen/Arztsuche

Deutsche Akademie für Akupunktur und 
Aurikulomedizin e.V.
Abteilung für Ganzheitliche 
Schmerztherapie e.V.
Oselstr. 25a, 81245 München
Tel.: 089/8145252, Fax: 089/8911026 
www.schmerz-arzt.de

Deutsche Gesellschaft zum Studium des 
Schmerzes (DGSS) e.V.
Obere Rheingasse 3, 56154 Boppard
Tel.: 06742/800121, Fax: 06742/800122 
www.dgss.org

Deutsche Gesellschaft für Psychologische
Schmerztherapie und -forschung (DGPSF)
Am Hochsträß 8, 89081 Ulm
Tel.: 0731/50061911, Fax: 0731/50061912
www.dgpsf.de

Deutsche Gesellschaft für Manuelle Medizin
Westbahnhofstr. 2, 07745 Jena
Tel./Fax: 03641/622178, www.dgmm.de

Deutsche Gesellschaft für 
Schmerztherapie e.V. (DGS)
Adenauerallee 18, 61440 Oberursel
Tel.: 06171/286060, Fax: 06171/286069
www.stk-ev.de

2. Internet
www.kade.de
www.special-rueckenschmerz.de

3. Weiterführende Literatur
Rückenschmerzen – Hilfe zur Selbsthilfe
Prof. Dr. W. Pförringer, Dr. K. Gruber
Verlagshaus der Ärzte, 2007

Nie wieder Rückenschmerzen!
99 effektive Übungen für den Alltag
F. Weber, Rowohlt TB., 2006

4. Gymnastik/Physiotherapie
Deutscher Turner-Bund
Otto-Fleck-Schneise 8 
60528 Frankfurt am Main
Tel.: 069/678010, Fax: 069/67801111
www.pluspunkt-gesundheit.de

Bundesverband der deutschen 
Rückenschulen (BdR) e.V.
Lister Str. 27, 30163 Hannover
Tel.: 0511/3502730, Fax: 0511/3505866 
www.bdr-ev.de

5. Selbsthilfegruppen
Deutsches Arthrose-Forum
www.deutsches-arthrose-forum.de

Deutsche Arthrose-Hilfe
Postfach 11 05 51, 60040 Frankfurt am Main
Tel.: 06831/946677, Fax: 06831/946678 
www.arthrose.de

Nationale Kontakt- und Informationsstelle 
zur Anregung und Unterstützung von 
Selbsthilfegruppen (NAKOS)
Wilmersdorfer Str. 39, 10627 Berlin
Tel.: 030/31018960, Fax: 030/31018970 
www.nakos.de

Bundesverband Deutsche Schmerzhilfe
Sietwende 20, 21720 Grünendeich
Tel.: 04142/810434, Fax: 04142/810435 
www.schmerzhilfe.org

Dachverband des Freundeskreises der
Wirbelsäulenerkrankten e.V.
Mainzer Ring 22, 34560 Fritzlar
Tel.: 05622/2155, Fax: 05622/4731

Bundesverband Skoliose-Selbsthilfe e.V. 
Interessengemeinschaft für 
Wirbelsäulengeschädigte
Sonnenhalde 5a, 74838 Limbach
Tel.: 0177/7323334, Fax: 06287/925996
www.bundesverband-skoliose.de

Bundesselbsthilfeverband für 
Osteoporose (BfO) e.V. 
Kirchfeldstraße 149, 40215 Düsseldorf
Tel.: 0211/3013140, Fax: 0211/30131410
www.osteoporose-deutschland.de


