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Halte deinen Riicken dynamisch und kraftig in nur 20 Min 2x/ Woche

1. Gleichgewicht und funktionelle Stabilitat:

Stand- Einbeinstand -Standwaage

Ausgangsstellung: Stand
Bewegung: Stand -> Einbeinstand ->
Standwaage -> Stand (In der
Standwaage: Kippbewegung des
Rumpfes wird aus der Hifte initiiert,
Standbein ist leicht gebeugt)
Beachten: Bauchmuskeln gut
anspannen, Wirbelsaule bleibt aktiv
gespannt und lang, alle Muskeln sind
angespannt

Dosierung: 2x 8-10x LI/RE

2. Bewegungsiibungen fiir die Wirbelsadule:

4-Fiissler: Riicken beugen-strecken

Ausgangsstellung: 4-Flissler, Hande unter
den Schultern, Knie unter den Hiften, aktive
Stltzposition einnehmen, Hande leicht nach
aussen gedreht

Bewegung: Ricken kontrolliert beugen und
zugleich ausatmen, danach strecken und
zugleich einatmen

Dosierung: 2-3x 10x

Stehen und Seitneigung links/ rechts

Ausgangsstellung: Stand, Fisse fast
zusammen, ganzer Korper ist in sich
gespannt und aktiviert, Hande leicht
zusammendriicken

Bewegung: Mit aufgerichteter und
gespannter Wirbelsaulenmuskulatur in eine
Seitneigung und einatmen, dann ausatmend
zurick in die Mitte und dasselbe im Wechsel
auf die Gegenseite

Dosierung: 2-3x 5-10x LI/RE

Krokodil (Drehbewegung im Riicken)
==

Ausgangsstellung: Riickenlage, Hufte 90°-
110° angewinkelt, Knie zusammen, Arme
seitwarts ausgestreckt,

Bewegung: Knie seitlich Richtung Boden
bringen und einatmen, ausatmend zurlick in
die Mitte, danach auf die andere Seite
Beachten: Schultern driicken in den Boden,
Bauchmuskeln leicht anspannen!
Dosierung: 2x 5-10x LI/RE im Wechsel, 30
Sek. Pause
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3. Kraftiibungen:

Schulterbriicke

Ausgangsstellung: Fiisse stehen
Hftbreit, Becken ist abgehoben
Bewegung: ein Bein 5x nacheinander
angewinkelt abheben

Beachten: Bauchmuskeln anspannen,
Schultern Richtung Boden driicken
Dosierung: 2-3x 5x LI/RE, 30 Sek.
Pause

Ausgangsstellung: siche Ubung 4-
Fussler

Bewegung: RE Arm und LI Bein
abheben und strecken, danach andere
Diagonale, dies im Wechsel
Dosierung: 2x 5x jede Diagonale, 30
Sek. Pause

Kniebeugen

Ausgangsstellung: Stand, Fiisse sind
Huftbreit, HUft-,Knie-, Fussgelenke sind
in einer Linie

Bewegung: Knie beugen und
Oberkdrper etwas nach vorne beugen
Beachten: Die Lendenwirbelsadule ist in
einem stabilisierten, leichten Hohlkreuz
Dosierung: 3x 10x, 30 Sek. Pause

4. Dehnung:

Vorderer Oberschenkel dehnen

Ld

-Ausgangsstellung: Stand
-Bewegung: Fuss leicht in Hand
dricken und dann Hufte in Streckung
bringen, um den vorderen Oberschenkel
zu Dehnen

-Beachten: Bauchmuskeln anspannen,
Standbein ist im Knie leicht gebeugt,
kein Hohlkreuz

-Dosierung: 2x 1 Minute links / rechts

Ich winsche gutes Gelingen!
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