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Die Gesundheitskasse.

Kraftigung der

Riickenmuskulatur

Flhren Sie die Arme senkrecht

nach oben. Beugen Sie den ganzen
Oberkorper um etwa 45 Grad langsam
nach vorne, dabei nicht die Arme
absenken.

2 Durchgange aSi@=1S Wdh:

Kraftigung undMeBINSIErUNg
von Schulter und oberémiRuUcken
Heben Sie die Arme auf Schulterhéhe
und beugen Sie die Unterarme'im
rechten Winkel. Fiihren Sie die Arme
vor dem Kopf zusammen, sodass sich
die Ellenbogen berlihren, dann nach
hinten, sodass sich die Schulterblatter
aufeinander zu bewegen. Zur Verstar-
kung nehmen Sie Gegenstdnde wie
Blicher oder Flaschen in die Hande. Kraftigung der Rumpfmuskulatur
2 -3 Durchgange aiQ - 15 Wdh. Sitzen Sie aufrecht und heben Sie Ihre Beine
ausgestreckt wenige Zentimeter an. Nach funf
Sekunden dirfen Sie die Flf3e wieder aufsetzen.
Ohne Kontakt zur Rickenlehne und mdglichst
weit vorn an der Stuhlkante sitzend ist der Trai-
ningseffekt am grépten.
5 Durchgange a 5-10 Wdh.

lllustrationen: Lara Osborne; Thinkstock/deeepblue, hxdbzxy

Mobilisierung des ganzen Riickens
Drehen Sie den Oberkorper zur rechten
Seite und flihren Sie den ausgestreckten
rechten Arm nach oben. Schauen Sie auf

Ihren ausgestreckten Daumen. Bleiben Mobilisierung und Kraftigung der unteren
Sie fur einige Sekunden in dieser Wirbels&ule Legen Sie die Hande hinter Q
Haltung und wechseln Sie die Seiten. dem unferen Riickenitiberemander
2 Durchgénge a 10 Wdh. _ Driicken Sie bei angespannter Bauch- und
. GesdBmuskulatur gegen diesen
\\ Widerstand die untere Wirbel-

Sdule an die Stuhllehne. At-

men Sie dabei ein und bei

der Entspannung wieder aus.

2likehgange a 15 Wdh.
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