Ubung 5: ,,Brustéffner” (Brustmuskulatur) - \ Land.W"tSCI:‘aftHChe
Stellen Sie sich seitlich so nah an eine Wand, dass Ihr i \ : : SOZlaIVerS|Cherung

linker Unterarm, den Sie dagegen driicken, senkrecht ist.
Der Arm befindet sich hinter Inrem Rucken, der Ellbogen
etwas unterhalb des Schultergelenks. lhre FiiBe stehen
geschlossen in einer Linie.

Verlagern Sie Ihr Kérpergewicht durch einen Ausfall-
schritt mit dem rechten Bein nach vorn und halten Sie
die Dehnung 10 bis 15 Sekunden. Das linke Bein ist dabei
gestreckt, beide FuBe bleiben fest auf dem Boden. Ubung 7: . Denker” (

Entspannung)

Drehen Sie sich zur anderen Seite, um diese ebenfalls zu L S
© Setzen Sie sich in : e 2,

dehnen. Ausgangsposition auf e

Pro Seite 3-mal wiederholen. einen Stuhl, die FuBe
stehen schulterbreit
auseinander, die Arme
hangen locker neben
dem Korper.

“ Legen Sie die Unter-
arme auf den Ober-
schenkeln ab. Die Han-
de hangen zwischen
den Beinen nach unten.
Richten Sie den Blick
zum Boden.

© Atmen Sie dabei tief ein
und aus und entspan-
nen Sie sich. Atmen Sie
bewusst in den Bauch.

= Bleiben Sie 20 bis 30
Sekunden in dieser Posi-

Ubung 6: 6-Packer (Bauchmuskulatur) tion und richten Sie sich
dann wieder auf.

u Setzen Sie sich auf den Boden, die FiiBe sind bei 90° . .
Kniebeugung mit der ganzen FuBsohle auf dem Boden “ Einmal wiederholen.
aufgestellt, der Oberkorper ist aufrecht. Die Hande liegen

locker auf den Oberschenkeln.
(Quelle: in Anlehnung an ,Das neue Riickentraining”

= Neigen Sie den Oberkérper langsam zuriick. Achten Sie Prof. Dr. I. Frobése, 2007)
darauf, dass der Ruicken gerade ist.
® Halten Sie die Position 15 bis 20 Sekunden und kommen Herausgeber: : : o
o S . . . Spitzenverband der landwirtschaftlichen Sozialversicherung
Sie wieder langsam in die Ausgangssituation zurtck. WeiBensteinstraBe 70/72
= Atmen Sie ruhig und gleichmaBig weiter RN
www.lsv.de

u 8- bis 12-mal wiederholen. o 11/2000
tand:




Sieben einfache Riickenlibungen auf einen Blick — ideal fiir die Ubung 2: ,Schraube” (Hals- und Brustwirbelsiule)
tagliche Portion Rickenschule zu Hause, am Arbeitsplatz oder

u ie sich aufrecht auf ei hl, die Beine sind hiift-
einfach mal zwischendurch. Bitte beachten Sie dabei: Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, die Beine sind huft

breit aufgestellt. Die Hande liegen auf den Oberschenkeln.

= Trainieren Sie regelmaBig. Am besten planen Sie lhr
Programm fest in Ihren Terminkalender ein. Direkt nach
dem Aufstehen oder abends vor den Nachrichten ware ein
idealer Zeitpunkt.

= Drehen Sie den Oberkdrper zur rechten Seite und fuhren Sie
den rechten Arm nach hinten oben, der Kopf geht mit, und der
Blick ist auf die Hand gerichtet. Die linke Hand wird am rechten
Oberschenkel abgelegt. Die Hufte soll stabil sein.

" Auf keinen Fall sollten Sie das Training Ubertreiben und sich = Halten Sie diese Position 5 bis 10 Sekunden lang.

Uberfordern.

o . , = 10- bis 15-mal wiederholen, dann Seit hsel, 2 Sat

= Machen Sie jede Ubung langsam und kontrolliert. Warmen 15 1>mmal Wiederholen, dann >eitenwechse atze
Sie sich vorher moglichst drei bis funf Minuten auf, z. B. = Achten Sie darauf, dass sich Hiifte und Knie nicht mitdrehen.

Treppensteigen

= Die Ubungen dirfen keineswegs schmerzen. Nur in der
Muskulatur durfen Sie ein leichtes Brennen spuren.

o . , _ Ubung 4:  Hacker” (Lendenwirbelsiule)
= Atmen Sie bei den Ubungen regelméaBig, am besten im
Rhythmus der Ubung. = Stellen Sie sich mit schulterbreit gedffneten, ganz leicht
gebeugten Beinen aufrecht hin. Die Arme liegen seitlich
am Korper. Jetzt beugen Sie die Unterarme im 90° Win-

kel nach vorn. Die Ellbogen bleiben nah am Kérper.

Wir wiinschen Ihnen viel SpaB bei den Ubungen und eine gute
Ruckengesundheit.

= Nun fuhren die Unterarme 20 bis 30 Sekunden lang
schnelle, kleine Hackbewegungen aus. Die Hande sind
straff, die Daumen liegen an den Fingern an.

Ubung 1: ,Luftschnapper” (Nacken, Schultern)

® Setzen Sie sich in Ausgangsposition aufrecht auf einen

Stuhl. Die Beine sind auf dem Boden aufgestellt. Einmal wiederholen.

Strecken Sie beide Arme abwechselnd zur Decke, als ob Sie
Kirschen pflucken wollten.

15- bis 20-mal wiederholen.

Ubung 3: ,Schulterformer” (Schultern, Nacken)

= Stltzen Sie die Hande in Schulterhéhe gegen eine Wand, die
Arme sind gerade, die Hande zeigen mit den Fingerspitzen
leicht zueinander. Die Arme sind gestreckt. Die FliBe stehen
etwa einen Meter von der Wand entfernt. Der Korper bildet
eine gerade Linie und ist gespannt.

= Wahrend des Einatmens beugen Sie die Ellbogen, jedoch ohne
in der Hufte einzuknicken. Der Kérper bildet weiterhin eine
gerade Linie. Beim Ausatmen die Arme wieder strecken, aber
nicht ganz durchstrecken.

® 10- bis 15-mal wiederholen, 3 Satze



