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,Die menschliche Kdrperhaltung und Bewegung wird durch Programme des
zentralen Nervensystems gesteuert. Die zentrale Steuerung der postural-
lokomotorischen Funktion erfolgt bereits im ersten Lebensjahr aufgrund
genetisch  kodierter  Programme. Das Konzept der ,Dynamischen
neuromuskuldren Stabilisierung” betont neuroentwicklungsbezogene Aspekte
in der Funktionsdiagnostik und - therapie des Bewegungsapparates.”

1) Bauchatmung in Ruckenlage - Atmen Sie tief durch die Nase bis ins Becken
hinein. Stellen Sie sich vor, Sie wollen den ganzen Beckenbereich in alle
Richtungen leicht ausdehnen. Atmen Sie dann durch den Mund aus.

2) Dehnung und Entspannung unterer Rickenbereich - Ziehen Sie beide Knie
Richtung Achseln an. Verweilen Sie in der Position und atmen Sie tief bis zum
SteiSbein durch. In dieser Position kénnen Sie den gesamten Korper auch leicht
nach rechts und links rollen.




3) Beine seitlich kippen - die Beine hiiftbreit oder etwas breiter aufstellen und
langsam, ohne dass sich die Schulterbldtter vom Boden abheben, die Knie zu
einer Seite sinken lassen. In der Postion tief einatmen und mit der Ausatmung
die Knie langsam zur zweiten Seite bewegen. Versuchen Sie dabei eine leichte
Spannung der Bauchmuskulatur wahrzunehmen.

4) Bridging - Beide Beine sind aufgestellt, Arme liegen neben dem Oberkorper
und die

Handflachen zeigen nach unten. Sie versuchen leichten Druck mit den
FuBsohlen und mit den Handflachen Richtung Boden aufzubauen. Danach
heben Sie das Becken ein paar

Zentimeter vom Boden ab und halten Sie diese Postion kurz. Atmen Sie dabei
ruhig weiter.

5) Kafer - Stellen Sie sich vor Sie sind ein K&fer und Sie liegen auf dem Rucken
und kénnen sich nicht umdrehen. Sie kénnen dabei nur die Beinchen bewegen.
Der ganze Rlcken bleibt in Kontakt mit dem Boden. Die Beine bewegen sich aus
der Hifte und die Arme aus den Schultern. Bewegungen der Kaferbeinchen sind
in alle Richtung moglich so lange der Ricken in Kontakt mit dem Boden bleibt.
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6) VeirfURlerstand - Variante hoch - Setzen
Sie sich auf einen Gymnastikball, stellen Sie
die Beine breit auseinander und kommen Sie
mit dem Oberkdrper nach vor, bis die
Handfldchen am Boden aufliegen. Wichtig ist
dass die Schultern dabei nicht Richtung Ohr
wandern. Versuchen Sie den Druck des
Beckens Richtung Ball zu minimieren, aber
den

Kontakt zum Ball nicht zu verlieren und dann
langsam das Gewicht zurlck zu Ubertragen.

VierfuBlerstand
korrekte Haltung im VeirftRlerstand
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nicht korrekte Haltung

a) Stabilitat der tiefen Riickenmuskulatur - Begeben Sie sich in den VierfliBlerstand.
Versuchen Sie die Knie gleichzeitig leicht vom Boden zu heben, in der Postion kurz zu
verweilen und durchzuatmen. Danach die Knie sinken lassen.

¥

Zweite Variante - Begeben Sie sich in den Vierfu3lerstand und versuchen Sie dabei
diagonal ein Arm und Bein heben. Versuchen Sie dabei den Ricken stabil zu halten
und das Becken sollte weder zur Seite, noch nach unten ausweichen. Bleiben Sie kurz
in der Position und atmen Sie ruhig weiter und dann Bein und Arm wechseln.
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Dritte Variante - Begeben Sie sich in den VierfliBlerstand und versuchen Sie dabei
sich vorzustellen, dass Sie ein Esstisch sind. Sie haben zwischen den Schulterblattern
ein Glas mit Wasser und das Glas muss immer voll bleiben. Bewegen Sie sich langsam
nach vorne, nach hinten oder zur Seite.

b) Training der Hfte - Stellen Sie ein Bein nach vorne neben den Arm und bewegen
Sie den Korper nach vor und zurtick - vorwarts aufpassen, dass das vordere Knie nicht
Uber die Zehenspitze kommt.

) Mobilisation der Wirbelséule - Stellen Sie ein Bein nach vorne neben den Arm und
strecken Sie den gegenlberliegenden Arm mit der Einatmung Richtung Decke - der
Blick

wandert nach oben zu den Fingerspitzen. Danach mit dem Ausatmen den Arm wieder
in

die Ausgangsposition senken.
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d) Dehnung - Begeben Sie sich in den VierflBlerstand und stitzen Sie sich dabei
auf den

ganzen Unterarmen. Versuchen Sie das Becken langsam Richtung Ferse sinken zu
lassen

und atmen Sie tief durch. Wenn es geht legen Sie den Kopf auf der Matte ab, aber
das

meiste Gewicht bleibt bei den Beinen.

Zweite Variante - Oberkdrper zu einer Seite strecken und tief durchatmen, dann
die Seite wechseln.

Dritte Variante - Begeben Sie sich mit dem Bauch auf den Gymnastikball. Geben
Sie die

Beine und Arme breit auseinander. Ubertragen Sie langsam das Gewicht von den
Beinen

zu den Armen oder von rechts nach links. F3e und Hande bleiben ganze Zeit in
Kontakt

mit dem Boden.
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