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R A | d. Befund
usgangslage (med. Befund) Achtung! Bei akuten
Stufenweises Vorgehen in Abhangigkeit (S,\?hmerzausstlrahlungen Cureh
. ervenwurzelreizungen durc
der Ausgangslage und der Zielsetzung Bandscheibenvorfall) und
5 " Lahmungen bis in die Beine,
\L/\?\;Z‘;g\el‘\;‘sdg;igzﬁtg?ﬁ;gjst:zte” 7 Sportler mit Erfahrung von hohen Belastungen 6: beschwerdefrei 5: ab und zu ,verspannter Riicken ist die Kgnsultation des Arztes
https:/youtu.be/CVITO-Pr Vs 4 sporadische auftretende nicht spezifische Riickenbeschwerden 3: wiederkehrende spezifische angezeigt und von einem
w5 LWS/BWS-Riickenschmerzen 2: nicht akute aber wiederkehrende Nervenwurzelreizungen 1: nach LWS/BWS-Training dieser Art
-El 4 chirurgischen Eingriffen; sehr schwacher LWS/BWS-Muskulatur; nach &rztlicher und physiotherap. Empfehl. zu diesem Zeitpunkt
Standardvorgehenssystematik Empfohlen und eingetibt Vis: Datum:
Periode Unsere Standart-Empfehlungen
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1 Cd stabilisieren 2-3 1 O guasi-statisch 50-75% 2
2 I mobilisieren 1 2 I I eingeschrankt 20-40% | 1-2
SOl mobilisieren 2 2.3 | O - grosstmoglicher | 5. 5096 | 1-2
4 |:| kraftigen 1 2 C (I grosstmaoglicher 40 -50 % 2
5 I kraftigen 2 o _ 2-3 | C grésstmoglicher 50 — 60 % 2
Muskelaufbautraining 1 2-3 1 3 O grosstmaoglicher 60-75% | 2-3
7 ] . ano ]
| Muskelaufbautraining 2 | . o 2-4 | [ | grosstmoglicher 65—-80% | 2-3
| Muskelerhaltstraining 1-2 | (I grésstmaoglicher 60-80% | 1-2

Erganzende Ubungen: Lower Atﬁc?ninal:lj _HVperextension 45°: ] Rotary Torso:[C1 Lateral-Flexion: [ cd o
Inde uns oei

Facebook



mailto:info@silvergym.ch
https://youtu.be/CVtT0-Pr_Vs

