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Segmentale Stabilisationsuibungen zur Behandlung von
akuten oder chronischen Ruckenschmerzen

1. Einleitung

Lumbale Ruckenschmerzen (low back pain, LBP) sind ein grosses Problem in
der westlichen Welt. In industrialisierten Landern leiden Uber 70 %
mindestens einmal in ihrem Leben darunter. Es wird zwischen akutem LBP
(< 6 Wochen), subakutem LBP (6-12 Wochen), chronischem LBP (> 12
Wochen) und wiederkehrendem LBP unterschieden. Ubungstherapie ist
nachgewiesenermassen wirksam bei der Reduzierung von Schmerz und
Bewegungseinschrankung bei akuten und chronischen lumbalen
Ruckenschmerzen. Eine Form von Ubungstherapie, die in den letzten Jahren
popular wurde, sind die segmentalen Stabilisationstibungen (Segmental
stabilizing exercises, SSE). Bergmark (1989) préasentierte ein Modell, in
welchem die stabilisierenden Muskeln entweder lokal oder global sind. Die
lokalen Muskeln haben eine primare Verantwortung fur die segmentale
Stabilitat, weil sie ein oder mehrere Segmente kreuzen und so die
intervertebrale Bewegung kontrollieren (M. transversus abdominis, M.
multifidus). Basierend auf den anatomischen Begebenheiten von Bergmark
und Panjabi, entwickelte eine wissenschaftliche Gruppe an der University of
Queensland in Australien ein spezifisches Ubungsprogramm mit SSE. Die
Methode fokussiert sich auf das Erlernen eines prazisen Ko-
Kontraktionsmusters der tiefen Rumpfmuskulatur. Das Ziel ist es, die aktive
segmentale Stabilisation zu verbessern und somit die Gelenke vor
schmerzhafter Belastung und Verletzungen zu schutzen.Diese Art von
Ubungen mit niedriger Last und hoher Repetition wird auch lumbar/ core/
segmental stabilization, core strengthening, lumbar/ dynamic/ trunk
stabilization, motor control, neutral spine control oder muscular fusion

genannt.

(Segmentale Stabilisation zur Behandlung von lumbalen Ruckenschmerzen: Ein
systematisches Review: Melanie Kriese, Ron Clijsen, Jan Taeymans, Jan Cabri: Sportverletz
Sportschaden 2010; 24(1): 17-25)

Unten wird anhand von ,,Frau Meier” beschrieben, wie diese Segmentalen
Stabilisierungstibungen des lokalen Muskelsystems
(Rumpfstabilisatoren) durchgefuhrt werden.

Zuerst aber beschreibe ich eine einzige Ubung, die auf einzigartige Weise die
tiefen Rumpfstabilisatoren (Core) aktiviert. Diese Ubung ist auch wunderbar
zur Vorbereitung einer sportlichen Aktivitat geeignet.



Dr.med. Thomas Walser * Zypressenstrasse 50, 8004 Zirich * info@dr-walser.ch

TIEFENAKTIVIERUNG (auch sehr effektive Bauchmuskellibung!)

Diese klassische Ubung zur Tiefenaktivierung der Rumpfstabilisatoren ist
auch eine ausgezeichnete Ubung fiir die tiefste Bauchmuskelschicht, den
M. Transversus Abdominis, der der Wichtigste aller Bauchmuskeln ist! Er
halt die Bauchwand ohne Verklrzungen am schdénsten nach hinten!

In Riickenlage:

Ich liege entspannt auf dem Ricken, Beine ausgestreckt, Hohlkreuz nicht
auf den Boden drlicken, Arme entlang dem Kdérper, Nacken entspannt,
Kopf zur li und re Seite drehen und wieder zurlick zur Mitte, Blick offen
und entspannt zur Decke gerichtet (keinen fokussierten Blick).
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Nun stelle ich meinen rechten Fuss an (linkes Bein bleibt ausgestreckt).
Ich nehme meine rechte angestellte Fusssohle (auf dem Boden) wahr.
Weicher, entspannter Fuss. Mein rechtes Knie verlangert sich langsam in
den Raum. Durch diese Bewegung, hebt sich mein Becken unwillkirlich
vom Boden ab, ohne aktives Tun.

Auch bei dieser Ubung gibt es vom entspannten Beckenboden her eine
Rotation des Rumpfes (Wirbel flir Wirbel) nach oben. Wenn ich auf der
Hbéhe des Zwerchfells angelangt bin, nehme ich meinen rechten Arm dazu,
der wie von einem Magnet (in die li obere Wandecke) gezogen wird.
(Achtung Schulter soll entspannt bleiben). Wenn Kopf vom Boden abheben
wirde, stoppe ich die Armbewegung. Ich lasse meinen Arm einen Moment
in dieser Position wie eingefroren stehen.

Nun spure ich mein Becken schwer werden und lasse es langsam zum
Boden zurlicksinken. Wirbel flir Wirbel zum Boden zuriickkommen bis
meine ganze Wirbelsdule ausgestreckt am Boden liegt. Gleichzeitig bewegt
sich meine rechte Schulter, rechter Oberarm, Unterarm... zurick in die
Ausgangsposition.

e Waéhrend der ganzen Ubung entspannte Atmung und
Bewegungsfluss.

o Ubungen jeweils zwei- bis dreimal wiederholen dann Seite
wechseln.



Psoasmuskel und tiefe Rumpfstabilisatoren dehnen

Sie liegen auf dem Bauch. Der Kopf ist auf eine Seite gedreht.

2 Tennis- oder Jonglierbdlle nehmen Sie unter sich: Von der linken und
der rechten vorderen Ecke des Beckenkamms 2 Fingerbreit gegen die
Kdrpermitte und 2 darunter.

Die Hande legen Sie gegen- und Ubereinander unter die Stirn.

Die Beine sind ausgestreckt - die Fersen sollten nicht nach aussen kippen
(eventuell mit Keil oder Kissen fixieren oder Gber Bettkante runterhangen
lassen).

Nun die Ferse auf der Seite steigen lassen, wohin Sie mit ihrem
abgedrehten Kopf nicht sehen, bis der Unterschenkel senkrecht steht.
(dabei sollte sich das Knie wie Richtung Fuss verlangern).

Nun den Unterschenkel zur Seite sinken lassen - nicht zu weit (er sollte
zentriert bleiben). Gleichzeitig ein inneres Bild der Beckenschaufel, die
nach aussen Uber den Tennisball rollt, sich vorstellen.

Dabei dehnen und lockern sich die Bandstrukturen des Kreuz- und
Steissbeins und das Ilio-Sakralgelenk entspannt sich.

Wichtig ist: Beckenboden (Afterschliessmuskel, Scheide), Bauch und
Beckenstrukturen sind entspannt (loslassen).

Dann wieder den Unterschenkel zur Mittelstellung zuriick bewegen und
auch wieder zum Boden sinken lassen.

1-2mal wiederholen - sich dabei Zeit nehmen (weniger ist mehr!).

Nach einer Seite mal aufstehen und rumgehen: splre ich eine
Veranderung? Dann den Kopf auf die andere Seite hinlegen und mit dem
Bein der Gegenseite dasselbe wiederholen.

T&gliches Uben wére super!



Lokales (tiefe Rumpfstabilisatoren) und Globales (oberflachliches) Muskelsystem
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Als Erstes ging es flir Frau Meier darum zu
verstehen, dass ihr Ricken eine komplexe
Einheit mit dem Becken und dem Rumpf bil-
det. Vom Becken ausgehend geht die Wir-
belsadule bis hoch zum Kopf. Dabei stehen
fliinf Lendenwirbel (griin) frei im Raum. An-
schliessend folgt die zwolfteilige Brustwirbel-
saule (gelb), die mit den Rippen zusammen
den Brustkorb bildet. Ganz oben kommen
noch sieben Halswirbel (blau) dazu, auf de-
ren obersten beiden der Kopf aufliegt.

Zwischen Brustkorb und Becken finden wir
zwei Muskelsysteme:

B Lokales System
1. Beckenbodenmuskulatur
2. Tiefe Bauchmuskulatur
3. Tiefe Rlickenmuskulatur
5 B Globales System
4 4, Oberflachliche Bauchmuskulatur
3 5. Oberflachliche Riickenmuskulatur
2 Die Hauptaufgabe des lokalen Systems ist

es, die Wirbelsaule in ihrer Position zu hal-
ten. Dies geschieht lokal von Wirbelkorper
zu Wirbelkorper. Die grossen Bewegungen
des Rumpfes werden dann durch das globa-
le System ausgefiihrt. Zu diesen Muskeln
haben wir ein weitaus besseres Verhaltnis
als zu denen des lokalen Systems, da sie
sicht- und tastbar sind.

Merke: Lokales System hilt,
globales System hewegt.



Ubungsprogramm fiir das lokale System

Jedes gute Rumpfprogramm beginnt mit den folgenden drei
Ubungen. Damit lernt man, sein lokales System vom globalen
System zu trennen.

Wahrnehmungsiibungen

Phase 1:
Beckenhoden ganz leicht anspannen B
Frau Meier musste als Erstes lernen, ihren
Beckenboden anzuspannen. Frauen haben
scheinbar einen besseren Bezug zu diesem,
denn in der Praxis muss ihnen diese Ubung
kaum erklart werden. Anders sieht es bei den
Mannern aus; ihnen fehlt der Bezug zum Be-
ckenboden total. Die Vorstellung, man stehe
vor einer besetzten Toilette und misse das
Bedlrfnis noch etwas «verklemmen», hilft
aber meistens. Wichtig zu wissen ist aber,
dass es sich dabei um ganz kleine und feine
Anspannungen handelt. Diese haben nichts
mit Bodybuilding zu tun, und eine normale
Atmung ist moglich.

Phase 2:

Bauchnabel von innen leicht einziehen

Als zweite Ebene kommt die tiefe Bauchmus-
kulatur dazu. Um diese zu aktivieren, hilft
Frau Meier die Vorstellung, dass sie ihren
Bauchnabel von innen leicht einziehen soll.
Dabei verandert sich der Spannungszustand
aussen am Bauch aber nicht (mit den eigenen
Handen kontrollieren). Ansonsten wiirde sie
schon mit dem globalen System arbeiten.

Phase 3:

Schwinzchen in die Hohe

Zum Schluss folgt noch die dritte Ebene, die
tiefe Riickenmuskulatur. Hier verwandelt sich
Frau Meier gedanklich in eine Katze. Mit der
Vorstellung «Schwanzchen in die Hohe» wird
sie namlich, ohne dass ihre Wirbelsaule eine
Bewegung macht, die tiefe Rlickenmuskula-
tur anspannen.




Die Wahrnehmungsiibungen in verschiedenen Positionen

Frau Meier lernte sehr schnell und fuhrte die drei Wahrnehmungsubungen oft in drei
Positionen aus. Versuchen Sie dies doch auch.

Wir beginnen in der einfachsten Ausgangsposition, im Vierflisslerstand. Etwas schwieriger wird es in der Riickenlage, da
uns die Schwerkraft nicht mehr hilft, den Beckenboden anzuspannen. Schliesslich ist es das Ziel, alle drei Phasen auch in
Alltagssituationen wie dem Stand auszufiihren. Bevor Sie fahig sind, diese Ubungen in den Alltag einzubauen, empfehle
ich Ihnen, dieses Programm dreimal pro Woche in den verschiedenen Positionen durchzufiihren.

Vierfiisslerstand

Das Korpergewicht ist gleichmassig auf Flisse/Knie und Ellbogen abge-
stltzt, so dass die Wirbelsaule eine Linie bildet. Der Kopf bildet die Ver-
langerung dieser Achse. Aus dieser Stellung heraus hilft die Schwerkraft
mit, den Beckenboden anzuspannen.

Anschliessend wird zudem die tiefe Bauchmuskulatur angespannt, und
als dritte Ebene kommt noch die Anspannung der tiefen Riickenmusku-
latur dazu.

Diese drei Spannungszustande versucht man nun wahrend mindestens
10 Sekunden (bis zu einer Minute) zu halten. Anschliessend an eine kurze
Entspannung beginnt man von neuem und wiederholt diesen Prozess
dreimal.

Riickenlage
In Rickenlage werden die Beine leicht angewinkelt, die Fiisse bleiben auf

dem Boden. Die Hande legt man sich auf den Bauch, so dass man die an-
schliessende Anspannung der tiefen Bauchmuskulatur kontrollieren kann.
Nun werden wieder nacheinander Beckenboden, tiefe Bauch- und tiefe
Riickenmuskulatur angespannt. Diese drei Spannungszustande versucht
man nun wahrend mindestens 10 Sekunden (bis zu einer Minute) zu hal-
ten. Anschliessend an eine kurze Entspannung beginnt man von neuem
und wiederholt diesen Prozess dreimal.

Stand

Im Stand legt man die Hande in die Taille, so dass man die anschliessende
Anspannung der tiefen Bauchmuskulatur kontrollieren kann. Nun werden
wieder nacheinander Beckenboden, tiefe Bauch- und tiefe Riickenmus-
kulatur angespannt. Diese drei Spannungszustande versucht man nun
wahrend mindestens 10 Sekunden (bis zu einer Minute) zu halten. An-
schliessend an eine kurze Entspannung beginnt man von neuem und
wiederholt diesen Prozess dreimal.



Vereinfachte Grundiibungen

Die vereinfachten beziehungsweise leichten Grundibungen for-
dern den Korper ganzheitlich. Zuerst wird die vordere, dann die
seitliche und zum Schluss die hintere Rumpfmuskulatur trainiert.

Als Frau Meier die Wahrnehmungsubungen in den ver-
schiedenen Positionen auszufiihren gelernt hatte, konnte
sie sich den drei vereinfachten beziehungsweise leichten
Grundiibungen zuwenden.

Bei den vereinfachten Grundiibungen spannt Frau Meier in
der Ausgangsstellung das lokale System an und fiihrt dann
mit Hilfe des globalen Systems eine kontrollierte Bewegung
aus, die wieder in die Ausgangsstellung zurlickfiihrt.

Merke: Lokales System hilt, globales System hewegt.
Ziel: Zwei in einem. - Ich trainiere sowohl das lokale wie auch
das globale System.

Fiihren Sie diese Ubungen doch auch durch. Damit trainie-
ren Sie die Muskulatur des Bauchs, des Riickens und der
Seite.

Versuchen Sie die Ausgangsstellung wahrend 10 Sekunden
zu halten. Fiihren Sie dann die kontrollierte Bewegung wah-
rend weiterer 10 Sekunden aus. Sobald Sie kraftig genug
sind, konnen Sie die Bewegungszeit bis auf eine Minute
ausdehnen.

Idealerweise absolvieren Sie sowohl die Wahrnehmungs-
wie auch die vereinfachten Grundibungen dreimal pro
Woche.



Das Korpergewicht ist in der Ausgangsstellung gleich-
massig auf Knie und Ellbogen abgestiitzt, sodass die
Wirbelsaule eine Linie bildet. Die Kopfstellung bildet die
Verlangerung dieser Achse.

Die Knie sind in der Ausgangsstellung 90 Grad (rechter
Winkel) gebeugt und liegen samt den Unterschenkeln
auf die Unterlage aufgestiitzt. Der untere Ellbogen stiitzt
direkt unter der Schulter auf dem Boden auf. Das Becken
ist angehoben, sodass zwischen Brustbein und Becken-
mitte eine Linie gezogen werden kann.

In der Ausgangsstellung wird in Riuckenlage auf die
Ellbogen und die Fusse abgestiitzt, sodass zwischen
Schulter- und Hiftgelenk eine horizontale Linie gezogen
werden kann. Der Kopf steht in der Verlangerung der
Wirbelsaule, die Beine sind angewinkelt.

Abwechslungsweise wird das linke
und das rechte Knie leicht angeho-
ben und wieder gesenkt. Der Riicken
bleibt gerade in seiner Position.

Das Becken wird gesenkt und wieder
angehoben. Achtung: nur ganz kurz
den Boden berthren, Becken gleich
wieder anheben.

Das Becken wird gesenkt und wieder
angehoben. Achtung: nur ganz kurz
den Boden berthren, Becken gleich
wieder anheben.
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Das Korpergewicht ist in der Ausgangsstellung gleich- Abwechslungsweise wird der linke
massig auf Flissen und Ellbogen abgestiitzt, sodass die und der rechte Fuss leicht angeho-
Wirbelsaule eine Linie bildet. Die Kopfstellung bildet die  ben und wieder gesenkt. Der Riicken
Verlangerung dieser Achse. bleibt gerade in seiner Position.

In der Ausgangsstellung ist man in Seitenlage und stiitzt Das Becken wird bis zum Boden ge-
mit dem unteren Ellbogen und dem unteren Fuss auf. senkt und gleich wieder angehoben;
Zwischen Brustbein, Beckenmitte und Fuss sollte eine  der Boden wird nur angetippt.
gerade Linie gezogen werden kdonnen. Der obere Arm

stitzt in der Taille.

In der Ausgangsstellung ist man in Rickenlage und Abwechslungsweise wird der rechte

stitzt auf den Ellbogen und den Fersen ab. Die Beine und der linke Fuss leicht angehoben

sind gestreckt, und der Kopf ist in der geraden Verlange- und wieder gesenkt. Die Wirbelsaule

rung der Wirbelsaule. bleibt auf ihrer Geraden, das Becken
kippt nicht seitlich ab.



Teil 4 von 6: Spezifische Riickeniibungen

Man unterscheidet zwischen Ubungen
fiir die untere, mittlere und obere Wir-
belsiule. Die meisten Leute mit Rii-
ckenschmerzen leiden unter einer
Muskelschwiche im unteren und mitt-
leren Bereich. Ich stelle Thnen daher
drei Ubungen zur Starkung dieser Be-
reiche vor: Die erste zielt auf den un-

mittleren Bereich. Die dritte Ubung
befasst sich mit dem mittleren Teil
bzw. der Brustwirbelsiule und wirkt
sehr effektiv einem krummen Riicken
entgegen.

Merke: Mit den spezifischen Ricken-
ibungen aktiviere ich das globale

Ziel: Ich stirke die Muskulatur im
unteren und mittleren Bereich der
Wirbelsdule und stabilisiere so meine
Wirbelsaule.

Empfehlung: Passen Sie alle drei
Ubungen Ihrer Fitness an: Halten Sie
sowohl die Ausgangs- wie die Endstel-

teren Teil der Wirbelsiule ab. Die System.
zweite wirkt auf den unteren und den

Ubung 1

lung 10, 20, 30 oder 60 Sekunden,
bevor Sie die Ubung wiederholen.

Die Hande auf der Brust verschrankt, wird eine kniende
Position eingenommen. Der Riicken ist rund, das Becken

nach hinten gekippt (stabile Lage — nicht nach vorne fallen).

Ubung 2

Aus der Ausgangsstellung heraus wird der Ricken
gestreckt, bis sich Huftgelenk und Ohr in einer geraden
Linie befinden.

In Bauchlage sind H&nde und Flusse komplett ausgestreckt.

Der Kopf ruht auf dem Boden.

Ubung 3

Aus der Ausgangsstellung heraus werden abwechs-
lungsweise Arme und Beine diagonal leicht angehoben.
Die Position des Kopfes andert sich nicht.

In Rickenlage werden die Beine angewinkelt.
Die untere Wirbelsaule ruht vollkommen auf der Unterlage.
Die Arme sind hinter dem Kopf verschrankt.

Die kleinen Muskeln in der Brustwirbelsdule werden ange-
spannt, wodurch das Brustbein um wenige Millimeter angeho-
ben wird; diese Bewegung ist kaum sichtbar. Im Bereich der
Brustwirbelséule wird ein Ziehen in der Rlickenmuskulatur
gespdrt.



Teil 5 von 6: Spezifische Bauchiibungen

Beim Training der Bauchmuskulatur
unterscheiden wir Ubungen fiir die ge-
rade, fir die schrige und fiir die unte-
re Bauchmuskulatur. Die erste Ubung
zielt vor allem auf die gerade Bauch-
muskulatur ab. Mit der zweiten trai-
nieren Sie speziell die schrige Bauch-

Ubung 1

muskulatur. Und schliesslich wird die
untere Bauchmuskulatur mit der drit-
ten Ubung sehr effektiv gestarkt.

Empfehlung: Passen Sie alle drei
Ubungen Threr Fitness an: Fiihren Sie
wihrend 10, 20, 30 oder 60 Sekunden

kontinuierlich - im Sekundenrhyth-
mus — die Bewegung zwischen der
Ausgangs- und Endstellung aus.

In Ruckenlage werden die Beine etwas tUber 90° angewinkelt.
Die Arme sind auf der Brust verschrankt.

Aus der Ausgangsstellung heraus wird der Kdrper

eingerollt, bis die Ellbogen die Oberschenkel berthren.

Ubung 2 - zuerst mit der einen, dann der anderen Seite durchfiihren

In Rickenlage wird der eine Fuss auf das andere angewinkel-
te Bein gelegt. Der Arm auf der Seite des angewinkelten
Beines unterstitzt den Kopf. Der andere Arm wird wenige
Zentimeter vom Boden abgehoben und gerade neben dem

Kdrper ausgestreckt.

Ubung 3

Aus der Ausgangsstellung heraus wird der Ellbogen
diagonal in Richtung des gegenuberliegenden Knies
gezogen. Achtung: nicht am Kopf ziehen! Der
ausgestreckte Arm zieht neben dem Kdorper gerade
nach vorne.
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In Ruckenlage werden Knie- und Hiftgelenke um 90°
gebeugt. Die Arme liegen leicht nach aussen gerichtet

flach auf dem Boden.
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Aus der Ausgangsstellung heraus wird das Becken leicht
angehoben, die Arme arbeiten dabei nicht mit. Die Bewegung

nach oben umfasst nur wenige Milli- bis Zentimeter.



Teil 6 von 6: Ubungen fiir die seitliche Rumpfmuskulatur

Beim Training der Seite stabilisieren Sie den Rumpf ganz- Empfehlung: Passen Sie alle drei Ubungen Ihrer Fitness an:
heitlich, von vorne und von hinten. Zuerst mit der einen, Fithren Sie wahrend 10, 20, 30 oder 60 Sekunden kontinu-
dann der anderen Seite durchfithren. ierlich — im Sekundenrhythmus - die Bewegung zwischen

der Ausgangs- und der Endstellung aus.

Ubung 1

In Seitenlage stltzt man auf dem gleichseitigen Ellbogen
sowie Fuss auf, sodass zwischen Brustbein, Beckenmitte und
Fuss eine Gerade gezogen werden kann. Der obere Arm
stltzt in der Taille auf.

Aus der Ausgangsstellung heraus wird das obere Bein
angehoben und wieder gesenkt, ohne dass sich etwas
an der Ubrigen Position &ndert.

Ubung 2

3"

In Seitenlage liegt man gestreckt auf dem Boden. Der untere
Arm stUtzt den Kopf, der obere ist vor der Brust auf dem
Boden aufgestitzt.

Aus der Ausgangsstellung heraus werden beide Beine
angehoben und wieder gesenkt, was einer seitlichen
«Scheibenwischerbewegung» entspricht.

Ubung 3

In Seitenlage stutzt man auf dem Ellbogen und dem
Unterschenkel auf. Knie- und Hiftgelenk des unteren Beines
sind leicht angewinkelt. Das Becken ist angehoben, der obere
Arm sowie das obere Bein werden ausgestreckt. Achtung:
Das Bein soll nicht zu hoch weggestreckt werden.

Aus der Ausgangsstellung heraus wird das Becken bis zum
Boden gesenkt. Der ausgestreckte Arm geht zur Taille, das
ausgestreckte Bein zum ruhenden Bein. Der Boden wird nur
ganz kurz berlhrt, bevor das Becken wieder angehoben und
der obere Arm sowie das Bein gestreckt werden.
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