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Ubungen zum Tag der
Ruckengesundheit

Starke Muskeln helfen Ricken- und Gelenkschmerzen zu vermeiden oder zu lindern.
Verspannungen verschwinden, wenn durch gut trainierte Muskeln die Haltung verbessert wird
und regelmaRiges Training flihrt zu einer vermehrten Ausschiittung von Gliickshormonen.

Das sind nur einige motivierende Argumente, um sofort mit dem regelmafRigen Training zu Hause
anzufangen.

Bei allen Ubungen gilt (wenn nicht anders beschrieben): 15-20 Wiederholungen, 3 Durchginge
mit 1 Min Pause dazwischen, 2-3x/Woche. Immer auf ausreichende Bauchspannung und eine
gerade Korperhaltung achten. Gelenke leicht gebeugt lassen und gleichmalig weiteratmen.

Theraband
3
1 e~ /‘!'I 2 .. . .e . e . ..
£ s ) Kraftigung untere Riicken, Beinriickseite, Gesal:
/( }‘/ 1\ Im Vier-FuRstand auf einen geraden Riicken achten (Bauch anspannen,
P B U ‘Q\L/ leichtes Doppelkinn) und ein Bein nach hinten weg strecken und wieder
W /‘ | gebeugt anziehen.
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7| Kréftigung der Bauchmuskulatur:
(///,/ In Riickenlage diagonal mit der Hand gegen das angewinkelte Knie

. )
d;i/, ‘i’/ //// driicken und den Kopf anheben, 30 Sekunden halten und direkt mit der
;4, y/ anderen Seite durchfiihren, dann 1 Minute Pause, 3 Durchgidnge

Kraftigung der Kérpervorderseite:
Den Unterarmstiitz 30-60 Sekunden halten, dann 1 Minute Pause,
4-5 Durchgange. Zur Steigerung kann ein Bein angehoben werden.

Sie haben Fragen zur Riickengesundheit oder Betrieblichen Gesundheitsforderung?
Wir beraten Sie gerne: Stefanie Baselt, 02131-890 566, baselt@medicoreha.de
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Kraftigung der Oberschenkel, Gleichgewichtstraining:

In Schrittstellung gehen und das hintere Knie Richtung Boden absenken
und wieder aufrichten. Zur Steigerung konnen Wasserflaschen oder
Hanteln in den Handen gehalten werden.

Dehnung der Riickenmuskulatur und der Beinriickseite:

Diese Muskeln kdnnen sich bei langer sitzender Tatigkeit verkiirzen und
zu einer unglinstigen Kérperhaltung beitragen. Bei gestreckten Beinen
den Oberkorper moglichst weit nach vorne lehnen. Die Position 1-2
Minuten halten, 1 Minute Pause, 3 Durchgange

Dehnung seitliche Halsmuskulatur:

Der Arm zieht nach unten und der Kopf wird zur entgegen gelegener Seite
geneigt. Die Schulter wird nach unten gezogen. Die Position 30-60
Sekunden halten, beide Seiten im Wechsel, 3 Durchgange

Dehnung der Brustmuskulatur:

Eine verkiirzte Brustmuskulatur kann eine schlechte Kérperhaltung in
Richtung Rundriicken férdern. Die Position 30-60 Sekunden halten, beide
Seiten im Wechsel, 3 Durchgange

Sie haben Fragen zur Riickengesundheit oder Betrieblichen Gesundheitsforderung?
Wir beraten Sie gerne: Stefanie Baselt, 02131-890 566, baselt@medicoreha.de



