
Übersicht

Rückentraining

Rehabilitationsstufen (1 – 5)  
gestaffelte Aktivität

Rückentraining (Karten 1–18) Aktivitäten
Übungs- und  
Trainingsmethoden

Lokale Stabilität  
(Intramuskuläre Koordination)

Lokale Flexionsstabilität | Karte 1 
Lokale Flexionsstabilität | Karte 2
Lokale laterale Stabilität | Karte 3
Lokale Beckenbodenstabilität | Karte 4

Muskeln allgemein

Regionale Stabilität 
(Intramuskuläre Koordination)

Regionale Extensionsstabilität | Karte 5
Regionale laterale Stabilität | Karte 6
Regionale Extensions- / Rotationsstabilität | Karte 7
Regionale Flexionsstabilität | Karte 8
Regionale Flexions- / Rotationsstabilität | Karte 9

Muskeln/Bewegungen

vielseitig 
zielorientiert

Totale Stabilität
Totale Extensionsstabilität | Karte 10
Total laterale Stabilität | Karte 11
Totale Extensions- / Flexions- / Rotationsstabilität | Karte 12

Bewegungen

Totale Bewegung

Totale Flexions- / Extensionsbewegung | Karte 13
Totale Flexions- / Extensionsbewegungen mit Rotationsstabilität | Karte 14
Totale Flexions- / Extensionsbewegungen mit Rotation | Karte 14
Totale Flexions- / Extensionsbewegung mit Rotationsbewegung | Karte 15

Bewegungen

Funktionelle Bewegung
(Handlung)

Funktionelle Übungen im Alltag | Karte 16
Funktionelle Übungen am Arbeitsplatz | Karte 17
Funktionelle Übungen im Sport | Karte 18

Bewegungen spezifisch
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In Zusammenarbeit mit:

S
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Übersicht

Rückentraining

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Lokale Flexionsstabilität | Karte 1

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Lokale Flexionsstabilität | Karte 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Lokale laterale Stabilität | Karte 3

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Lokale Beckenbodenstabilität | Karte 4

Training der Beckenbodenmuskulatur

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Regionale Extensionsstabilität | Karte 5

High Sitting Raise (Front oder Scaption)

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Regionale Extensionsstabilität | Karte 5

High Sitting Good Morning (mit / ohne Gewicht)

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Regionale laterale Stabilität | Karte 6

1 2

In Seitenlage Bein nach oben abspreizen (mit / ohne Gewicht)

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Regionale laterale Stabilität | Karte 6

 High Sitting Scaption Raise

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Regionale laterale Stabilität | Karte 6

Deep Sitting Lateral Raise (mit / ohne Gewicht)

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Regionale Extensions- / Rotationsstabilität | Karte 7

Bird Dog Arm und Leg

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Regionale Extensions- / Rotationsstabilität | Karte 7

Deep Sitting Scaption Raise Imbalanced

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Regionale Flexionsstabilität | Karte 8

Curl-up: Beginner
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Übersicht

Rückentraining

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Regionale Flexionsstabilität | Karte 8

Leg Raises Knee Straight

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Regionale Flexionsstabilität | Karte 8

High Sitting Sit Up

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Regionale Flexions-  / Rotationsstabilität | Karte 9

Leg Raises Knee Straight: einbeinig

1

3

2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Regionale Flexions-  / Rotationsstabilität | Karte 9

High Sitting Sit Up Imbalanced (einarmig, mit Gewicht)

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Extensionsstabilität | Karte 10

Basic Squat

1 2 3

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Extensionsstabilität | Karte 10

Keystone Dead Lift

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Extensionsstabilität | Karte 10

Back Extension/Roman Chair

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Extensionsstabilität | Karte 10

Barbell Front Press

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Extensionsstabilität | Karte 10

Bend over Barbell Row

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Total laterale Stabilität | Karte 11

Bein seitlich abspreizen (mit Gewichtsmanschette)

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Total laterale Stabilität | Karte 11

One Sided Lateral Raise

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Extensions- / Flexions- / Rotationsstabilität | Karte 12

Imbalanced Dead Lift

1 2
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Übersicht

Rückentraining

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Extensions- / Flexions- / Rotationsstabilität | Karte 12

Zweibeiniger Absprung – zweibeinige Landung seitlich

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Extensions- / Flexions- / Rotationsstabilität | Karte 12

Imbalanced Squat

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Extensions- / Flexions- / Rotationsstabilität | Karte 12

Barbell Rotation (einarmig)

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Flexions- / Extensionsbewegung | Karte 13

Stiffed Leg Dead Lift

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Flexions- / Extensionsbewegung | Karte 13

Back Extension/Roman Chair in Bewegung

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Flexions- / Extensionsbewegung | Karte 13

Passwurf

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Flexions- / Extensionsbewegungen mit Rotationsstabilität | Karte 14

Imbalanced Stiffed Leg Dead Lift

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Flexions- / Extensionsbewegungen mit Rotationsstabilität | Karte 14

Imbalanced Weight Good Morning mit Bewegung

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Flexions- / Extensionsbewegungen mit Rotation | Karte 14

Imbalanced Bend Over Dumbbell Row mit Rundrücken

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Flexions- / Extensionsbewegung mit Rotationsbewegung | Karte 15

Back Extension/Roman Chair mit Rotation

1 2

In Zusammenarbeit mit:

S
L-

07
19

Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Flexions- / Extensionsbewegung mit Rotationsbewegung | Karte 15

Sprung-ABC: Einbeiniger Absprung – einbeinige Landung: Absprungbein ist Landebein (diagonal)
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