RUCKENTRAINING

FUR DIE LENDENWIRBELSAULE
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Riickenlage

FUBe mit leichtem Druck gegen die Wand FuBspitzen anziehen, Fersen auf den Kopf- und Schulter anheben, dann
und Wirbelsiule gegen den Boden Boden drlcken, Bauch- und GesaBmus- Arme leicht anheben und gegen einen
pressen, danach Spannung wieder kulatur anspannen und Lendenwirbelsaule gedachten Widerstand drlicken

abbauen auf den Boden pressen
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- Ruckenlage
Mit der rechten Hand das linke Bein Linken Arm und rechtes Bein auf den Gesal und Wirbelsdule anheben
berlhren und 5-10 _Sekunden halten, fur Boden drlicken, mit der rechten Hand und Bauch- und GesaBmuskulatur
die andere Seite Ubung wiederholen gegen das linke Bein driicken, danach anspannen

Seitenwechsel
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Knie mit beiden Handen umfassen und zur Kissen unter den Bauch legen, Fersen Arme in U-Form anheben und die
Brust ziehen, Arme danach strecken und wegdriicken, Kopf leicht anheben Schulterblatter Richtung Wirbelsaule
Knie gegen den Handewiderstand driicken zusammenschisben
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Arme und leicht anheben und nach Beine und Arme Katzenbuckel bilden
beiden Seiten leicht verlagern in der Waagerechten
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Generelle Empfehlungen :
- Ubungen taglich 5 - 30 Minuten - Spannungstibungen 5-10 Sekunden

- Nie gegen den Schmerz Uben - GleichmaBiges Atmen
- Ubungen 2-3 mal wiederholen, dazwischen pausieren - UberméBige Bewegungen in vorgeschadigten Képerteilen vermeiden
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