Wirbelsdule 2

Je regelmiBiger, desto besser! 2 - 3 x /Woche

Hinweis:

Mobilisation

Bei akuten Beschwerden, diese bitte vorher mit dem Arzt abklaren !
Diese Informationen erseizen keine individuelle Beratung durch einen Arzt oder Therapeuten
Die Nutzung erfolgt in eigener Verantworlung.

JKatzenbuckelPferderiicken™

VierfuBlerstand, Rocken sanft nach ocben
driicken, Kopf neigt nach unten, im
Wechsel Rucken sanft nach unten
durchhangen tassen, Kepf neigt nach
oben (45%)

10 x

Kindspose

Auf die Matte knien und das Ges3l so weit
wi2 moglich auf den Fersan absetzen, bede
Hande locker vorn auf der Matte ablegen, Kopf
in Verlangerung der WirbeleSule

60 Sckunden

Brustwirbetsaule (BWS)
«Kneger”

aufrecht stehen, Bauch leicht angespannt,
rechten Arm mit Handfldche nach oben lang nach
vorn ausatrecken, Schukerblatt nach worn® ziehen,
linken Arm anwinkeln, nach hinten fihren
(Schulterblatt nicht hochziehen), dann
Seitenwechsel
15 x/Sedte wechsalseniy
BWS mitnehmen, Backen stabil halten

Korper, Beine etwas weniger als $0°
aufgestelt, Becken Wirbal fir Wirbel noch
oben rollen, bis Oberschenkel und
Oberkorper @ing gerade Linie bilden; 10
Sekunden halten;

Becken langsam wieder absenken

mnd. 10 x hochliet
(gaf. Gewicht 1 Bein aufs anders Knie
legen, Backen stabd halten')

Knie sauber unter HaRe stelen, Amme unter
Schuiter!

Rechtes Ben und Inken Arm lang
ausstrecken. Neutrale Ricken-position halten,
nicht wegkippen! Amn und Bein unter dem
Kérper zusmander ziehen, Ricken dabei
runden, Zurhck in Ausgangspostion;
entgegengeselzte Seite

10 x re/10x i
(@gf. Hantel in die Hand nehmen, steigern oder
Theraband 2Zwischen Hand und langes Bein)

->
Kraftigung
Beckenheben / Brucke Vierfuflerstand Rudern mit dem Theraband
Rickenlage, Hande locker neban dem Sauberer VierfuBlerstand ! Stehend vor einer Tor 0.4, Theraband an Torklinke

0.5, mittig bafactigen. Aufrecht stehend, locker in
den Knien, aufgenchtetes Becken, Bauch lescht nach
nnen gespannt,
Schuliem bleben wihrend der gesamten Ubung tief
Arme seitlich am Karper nach hinten fohren.
Schulterbiatter ziehen zueinandér LRi. Hosen-
taschen. Handgelenke lang lassen,
Therabandfarbe ggf. anpassen (leichter-helle
Farben, schwerer — dunkie Farben)
2x12
Schultern zwischendurch lockem
{won vorn nach hinten rollen) |
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Kraftigung

Dehnung

" Plank / Unterarmstutz

Ellenbogen schulterbres auf der Matte
abstelien, Knie zundchst auf dem Boden,
Blick vor D auf den Boden gerichiet;
Beine nun nacheinander nach hinten lang
austrecken, Rumpf und Gesad extrem
anspannen, Bauchnabel ist engazogen;
Mitte des Kirpers stabd halten; Achtung
nicht durchhangen

Alternativ. Knie absetzen !

Pos. 2  Kindspose™ wiedernolen !

Sssa

60 Sek. hallen

Diagonaldehnung

ey

Jage Seite ca, 45 — 60 Sekunden

Pos. Moglichst lange haken

Nun viel Erfolg und Spaf dabei !!!

Die Ubungen mind. zweimal wichentlich durchfiihren, je nach Lust und Zeit auch gern 3-4x

Fohre alle Bewegungen ohne Schwung aus! Rickentibungen leben nicht von der Schnelligkeit,
da du die Muskulatur trainieren willst, ihr nicht entgegenkommen®, indem Du Schwung holst.

Achte darauf, dass rechte und linke Korperseite maglichst gleich stark beansprucht werden
und du keine Ausglelchsbewegungen machst.
Hab ein wenig Geduld und lege Wert auf Qualitit |

.. und nicht vergessen, 2 bis 3 x pro Woche liben @m




