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(/bungsprogramm
fiir Patienten

bei
Morbus Bechterew



Die nachfolgenden Ausgangsstellungen die-
nen der Verbesserung der Beweglichkeit in
den einzelnen Wirbelsdulenabschnitten bzw.
der angrenzenden Gelenke wie Schulter- und
Hiiftgelenke , sowie der Kréftigung und Deh-
nung einzelner Muskelgruppen.

Ubung auf dem Hocker

- Lockerung des Schultergirtels

- Schulter kreisen

- Arme kreisen vor und zurtick

- mit beiden Handen einen Stab fassen
und gestreckt tGber den Kopf fuhren,
dabei eine aufrechte Haltung beibe-
halten

- den Stab anheben und in den Nacken
ziehen

- den Stab hinter den Ricken geben
und beide Arme strecken , sowie am
Ricken hochziehen

Seitlage

- zunachst Stabilisation Uber Span-
nungsubungen — Bauch , Gesah

- das oben liegende Bein gestreckt ab-
heben (10 — 15 mal)

- oben liegendes Bein nach hinten stre-
cken , auch aus dem Huftgelenk her-
aus kreisen

- obenliegendes Bein - Knie an den
Bauch ziehen und strecken

Stand

Beide Hande stltzen sich an einer Wand , re
Bein gestreckt nach hinten absetzen , das li Bein
geht in eine Knie-Huftbeugung — Dehnung der
rickwértigen Beinmuskulatur am gestreckten
Bein

Je Seite 2 — 3 mal Gben

Diese Ubungen sind je nach Stadium der Er-
krankung individuell auf den Pat. abzustim-
men . Ebenfalls das Einbeziehen von Atem-
libungen zwischen den einzelnen Ausgangs-
stellungen.



VierfiiRlerstand (Bws-streckung) Riickenlage

(evtl. Unterlagerung HWS und LWS)

im Wechsel re und li Arm gestreckt
nach vorn bewegen

re und li Bein im Wechsel nach hinten
strecken

diagonale Streckung — re Arm —li Bein
- li Arm — re Bein ( auf Bauchspan-
nung achten, nicht so stark in die
LWS-Lordose fallen )

im Wechsel Arm kreisen ruckwarts mit
Einbeziehung der Kopfdrehung zu der
jeweiligen Seite

Beckenbewegung nach li u. re (Seit-
neigung der LWS)

re Arm seitlich abheben zur Handin-
nenflache schauen und den Oberkor-
per aufdrehen (BWS Drehung)

beide Beine anbeugen — Arme liegen
seitlich, Bauch und Gesal fest an-
spannen, dabei den Kopf und die Ar-
me leicht von der Unterlage abheben
gleiche Ausgangslage — re Hand zum
linken Knie fuhren , dabei den Kopf
zur rechten Seite neigen und umge-
kehrt.

Arme bleiben seitlich am Korper lie-
gen , Handflachen nach oben drehen,
Bauch und Gesal} fest anspannen und
zur Bricke ausheben (10 s halten ) —
erst die Spannung I6sen, wenn das
Gesal den Boden berihrt

zur Bricke ausheben und im Wechsel
die Beine strecken , es ist darauf zu
achten, dass das Becken waagerecht
gehalten wird.

beide Beine gebeugt an den Bauch
ziehen und nach oben strecken und
z.B. die gestreckten Beine geschlos-
sen Kkreisen sowie scheren , wieder
anbeugen und absetzen



- aus der Rickenlage heraus - die gestreckten Arme im Wechsel ab-

Fahrrad fahren (LWS bleibt fest auf heben , dabei zeigt der Daumen nach
dem Boden) oben

- das re Knie mit beiden Handen um- - U-Halte , re Arm abheben leicht auf-
fassen und an den Bauch ziehen, li drehen, Kopf schaut zur Hand (Dre-
Bein auf der Unterlage strecken , da- hung der BWS) — beide Seiten im
bei den li Ful hochziehen , das ge- Wechsel

samte li Bein dehnen (20 s halten)
Rutschhaltung

Dehnubungen 2 - 3 mal pro Seite - mit beiden Armen schrag nach vorn
rutschen bis eine Dehnung im Brust-

muskelbereich zu spulren ist, dabei auf

Bauchlage eine gute BWS-Streckung achten
- re undli Hand im Wechsel von der
(evtl. Unterlagerung im Bauchbereich zum Aus- Unterlage heben (10 cm)
gleich der LWS-Lordose) - re Hand anheben - Arm weit aus der
_ _ Schulter heraus nach hinten kreisen
- Arme in U-Halte, Beine gestreckt _ und zur Ausgangsstellung ziehen,
- Grundspannung aufbauen und beide Kopf schaut der Hand nach
Arme abheben - beide Seiten im Wechsel

- Beine im Wechsel gestreckt abheben

- Arme in U-Halte abheben und im
Wechsel strecken sowie gleichzeitig
nach vorn strecken



