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Ubungen fir die Lendenwirbelsaule
Lockerung und Starkung
des unteren Rickens.

Den Riicken
méglichts rund
machen (Bild 1)
und langsam,
Wirbel fiir Wirbel,
wieder aufrichten.
Das Becken nach
vorne kippen!

(Bild 2).

/

Den Oberkérper
nach vorne
bringen (Bild 1)
und die Arme
langsam Gber
den Kopf fihren
(Bild 2).
Physiologische
Haltung der

e

Wirbelsdule
behalten!

Der Oberkérper

bis zum rechten

Winkel nach Das regelméfBige Training
vorne geneigt

(Bild 1), = fordert das Gleichgewicht

= mobilisiert die Wirbelsdule

= kraftigt die Ricken- und Haltmuskulatur
wieder nach = kraftigt die Bein- und FuBmuskulatur
unten gebracht = kraftigt die GesaBmuskulatur

(Bild 2). = férdert die Koordination.

die Arme werden
zur Seite und

Der Ricken ist

Sorgen Sie fir ausreichende Bewegung
geradel

in lhrem Berufsalltag!

Die Ubungen sollen Ihr allgemeines Wohlbefinden verbessern und dirfen keine Schmerzen verursachen.
Auch weitere Ubungsanleitungen kénnen Sie unter www.gesund-zum-erfolg.de kostenlos herunterladen.
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Wenn Sie mehr Gber unser Programm wissen wollen,
rufen Sie uns an oder mailen Sie uns.
Wir freuen uns lhnen zu helfen, gesund zu bleiben!
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