gesundes

Ruckenfit Ubungen*
am Arbeitsplatz

unterne

Heben Sie die Arme auf Schulterhéhe
und beugen Sie die Unterarme im
rechten Winkel. Fihren Sie die Arme
zunachst vor dem Kopf zusammen,

bis sich die Ellenbogen berlhren, dann
nach hinten, sodass sich die Schulter-
blatter aufeinander zubewegen.

Drehen Sie den Oberkérper zur rechten
Seite und fUhren Sie den ausgestreckten
rechten Arm nach oben. Schauen Sie auf
Ihren ausgestreckten Daumen. Bleiben
Sie fur einige Sekunden in dieser
Haltung. Wechseln Sie anschlieffend

die Seite.
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Die Gesundheitskasse.

Fuhren Sie die Arme nach oben.
Bewegen Sie den gesamten Oberkor-
per mit geradem Ricken um etwa

45 Grad langsam nach vorne, die Arme
in Verldngerung zum Ricken halten.

Sitzen Sie aufrecht und strecken Sie die Knie-
gelenke. Atmen Sie ruhig weiter. Setzen Sie die
FUpe nach finf Sekunden wieder auf.

Sitzen Sie aufrecht. Legen Sie die Hande
hinter dem unteren Ricken Ubereinander.
Dricken Sie gegen diesen Wider-

stand die untere Wirbelsdule

an die Stuhllehne. Das Be-

cken bewegt sich dabei mit.

Sie mdchten mehr fir lhren Ricken tun? Dann melden Sie sich bei dem
kostenlosen Online-Programm der AOK Bayern an: Riickenaktiv im Job.

Weitere Informationen: rueckenaktivimjob.de

BAYERN



https://rueckenaktivimjob.aok-bgf.de/bundesweit/Index

