Ubungen fiir den unteren Riicken

B A

Unterer Riicken

Heute kommt der untere Rucken
zum Einsatz. Die ersten beiden
Ubungen kraftigen Bauch-

und Rickenmuskulatur, die dritte
dehnt die untere Rickenmus-
kulatur auf und wirkt schmerz-
lindernd.

Ausgangsstellung. Ihre Hande liegen
Uber Kreuz auf beiden Schllissel-
beinen.

Durchfdhrung: Bewegen Sie

den aufrechten Oberkdrper nach
vorne und wieder zurtck, ohne
einen runden Rdcken zu machen.

Steigerung: Neigen Sie den
Oberkdrper mit geradem Riicken
nach vorne und machen Sie
kleine «<Hackbewegungen» mit
den leicht gebeugten Armen.
10-20 x wiederholen.

Ausgangsstellung: Ihre Hande liegen
Uber Kreuz auf beiden Schllissel-
beinen.

Durchfahrung: Bewegen Sie den
aufrechten Oberkorper nach hinten,
bis Sie ein Anspannen der Bauch-
muskulatur spuren. Bleiben Sie
einen Moment und kommen dann
wieder leicht nach vorne.

Steigerung. Arme in den Nacken
nehmen. 10-20 x wiederholen.
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Ausgangsstellung: Vierfusslerstand,
Knie huftbreit auseinander, Hande
stehen direkt unter der Schulter,
Fingerspitzen zeigen leicht zueinan-
der, Kopf ist in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

Durchfdhrung: Hande gerade
stellen, Gesass zu den Fersen schie-
ben und Kopf in Verldangerung

der Wirbelsaule auf den Boden le-
gen, Uber 2-3 Atemzige halten.



