Oberkorper strecken und beugen
Aufrecht stehen. Im Wechsel mit dem rech-
ten und linken Arm in Richtung Decke
greifen, dabei den Kérper komplett ‘
durchstrecken (10 bis 15 Sekunden). ‘
Dann die Knie beugen, Ober- ¢
korper krummen und Arme
nach unten pendeln lassen.

Das Ganze noch ein- bis
zweimal wiederholen.

Rumpf drehen
Aufrecht stehen, die Knie leicht
beugen, Hande hinter dem Kopf
verschranken, Arme in 90 Grad im

Schultergelenk anwinkeln, die Ellen-

bogen nach hinten dricken. Nun
den Rumpf wechselseitig zur Seite
drehen - dynamisch zweimal nach
links und dann zweimal nach
rechts rotieren bei einem
festen Stand.

Die Gesundheitskasse.

Abdriicken
von der Wand
Stehen Sie mit ein
bis zwei Fuplangen
Abstand mit dem RU-
cken zur Wand, Langsam
den Oberkorper nach
hinten bewegen. Sich
mit den Handflachen
beider Hande abfangen
und sich wieder von der
Wand abdrtcken.

Arme pendeln
Stehen Sie aufrecht und
schwingen Sie die ausgestreck-
ten Arme gegengleich
nach vorne und
hinten.
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https://www.aok.de/pk/bremen/inhalt/gesunder-ruecken-10/

