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1.1  Rumpfstabilisation im Liegen

Ubungsziel
Bewegungsanbahnung sowie Hiift- und Rumpfkontrolle und Kraftigung
zum selbststandigen Aufsitzen.

Drehen zur gesunden Seite

Liegen in Ruckenlage mit Anwinkeln des betroffenen Beines. Die Handflachen
werden zusammengehalten, die Finger verschréankt. Die Ellenbogen werden
gestreckt gehalten. Kopf und Hande werden in Drehrichtung gefiihrt.

2 Serien mit 10 Wiederholungen.



Physiotherapie

Rollen der Hiifte

In Riickenlage, die Arme sind seitlich des Korpers auf der Liege. Das betroffene
Bein oder beide Beine sind angewinkelt. Die Hiifte wird nun nach links und rechts
rhythmisch gerollt.

Tipp fiir Erschwerung: Bei gleicher Ubung wird ein Ball zwischen die Knie geklemmt.
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Physiotherapie

Rumpfdrehiibung

Liegen auf dem Riicken mit angestellten Beinen. Die Handflachen der Hande wer-
den zusammengelegt und die Finger verschrankt. Die Ellenbogen werden gestreckt
gehalten. Die Arme werden nach links gefiihrt und die Beine nach rechts und
anschlieBend umgekehrt.
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