Ubungen fiir den oberen Riicken

Oberer Riicken

8 von 10 Menschen kennen
Ruckenschmerzen. Die heutigen
Ubungen unterstiitzen speziell
den oberen Ricken. Die erste
Ubung mobilisiert die Brustwirbel-
sdule, Ubung zwei und drei
kraftigen Ricken- und Schulter-
gurtelmuskulatur und die

letzte Ubung dient der Dehnung.

Ausgangsstellung. Vierfusslerstand,
Knie sind hdftbreit auseinander,
Hande stehen genau unter den
Schultern, Fingerspitzen zeigen
leicht zueinander, Kopf ist in der
Verlangerung der Wirbelsaule.

Durchfihrung: Wirbelsaule beim
Einatmen von der Lendenwirbel-
saule und vom Scheitelpunkt
her einrunden, ausatmen und in
Ausgangsstellung zurlck,

3-5x wiederholen. Bei Osteo-
porose ungeeignet.
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Ausgangsstellung. Bauchlage,
Fersen zusammen, Zehenspitzen
aufstellen, sodass die Knie
gestreckt vom Boden weg sind,
Becken bleibt am Boden,

Stirn liegt auf den Handen.

Durchfdhrung: Oberkorper 4-5c¢m
vom Boden heben und wieder
senken, Stirn bleibt auf den Handen
liegen, 8-10 x wiederholen.

Ausgangsstellung: Stand, Knie
leicht gebeugt, Fusse sind huftbreit
aufgestellt und haben guten
Bodenkontakt. Oberkorper pfeil-
gerade vorbeugen.

Durchfahrung: Arme vor dem

Korper kreuzen, dann in U-Haltung

anheben, Kopf bleibt immer

in Verlangerung der Wirbelsaule.

8-10 x wiederholen. Ausgangsstellung: Sitz auf
dem Hocker, die Fusse sind
huftbreit aufgestellt und
haben guten Bodenkontakt.

Durchfihrung: Oberkorper lang-
sam ganz nach vorne neigen und
mit den Armen aussen an den
Fussgelenken den Zug verstarken,
uber 2-3 Atemzuge halten.



