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Stehen Sie mit gestreckten Beinen auf der
Unterlage. Flihren Sie nun das linke Bein
ausgestreckt nach hinten in die Luft und
strecken Sie beide Arme weit nach vorn.
Achten Sie dabei auf einen geraden Rucken.

30 Sekunden halten, danach das Bein wechseln.
5 Mal wiederholen.

Legen Sie sich mit dem Bauch auf den
Boden. Die Beine sind gestreckt, die Unterar-

me liegen angewinkelt auf der Unterlage. Nun mit
den Unterarmen abstitzen und den kompletten Rumpf
anheben, sodass Sie auf den Zehen stehen und zwi-
schen Boden und Knien ein Abstand von 15 Zentimetern
ist. Der Rucken bleibt gestreckt und gerade. 20 Sekun-
den halten und nach kurzer Pause 5 Mal wiederholen.

Stellen Sie sich auf die Unterlage, die Beine sind gestreckt, der
Ricken ist gerade. Nun das linke Bein so weit wie mdglich
nach links vom Koérper abheben, die Beine bleiben dabei
gestreckt. Position 20 Sekunden halten, danach das Bein
wechseln. 5 Mal wiederholen.
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Die Gesundheitskasse.

Legen Sie sich auf den Ricken. Der

Kopf liegt auf dem Boden, die Arme

liegen ausgestreckt am Korper mit den
Handflachen auf dem Boden. Die Beine sind
angewinkelt, die Fife stehen schulterbreit mit der
Fupsohle auf der Unterlage. Nun das Becken anhe-
ben, sodass eine Gerade zwischen Brust und Knie
entsteht. 10 Sekunden halten und danach den Kor-
per Wirbel fir Wirbel absenken, bis Sie wieder am
Boden angekommen sind. 5 Mal wiederholen.

Stellen Sie sich huftbreit hin, das rechte Bein
steht dabei auf der Unterlage, die Arme sind
angelegt. Beugen Sie nun die Knie um 90 Grad
und senken Sie das Gesaf3 mit geradem Oberkor-
per nach hinten ab. Gleichzeitig bewegen Sie die
Arme nach oben Uber die Schulter. Strecken Sie
den Korper danach wieder hoch in die Gerade.
20 Wiederholungen, danach das Bein wechseln.
3 Durchgange.

Sie wollen Ihren Riicken starken? Dann melden Sie sich

bei dem kostenlosen Online-Programm der AOK Bremen/Bremerhaven an: Rickenaktiv im Job.

Weitere Informationen: rueckenaktivimjob.de



