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Das Riickenprogramm bei chronischen Beschwerden

Starkt gerade und schrige Bauchmuskeln
Start: Riickenlage, die Arme sind rechtwinklig
S abgespreizt. Gebeugte Knie zeigen Richtung Decke.
So geht's: Beine konzentriert von der einen Seite zur
anderen bewegen, aber nur bis zu einem 45-Grad-
Winkel bzw. so weit es angenehm ist. 2 Sitze a 12-15
Wiederholungen, dazwischen kurze Pause.

Starkt die seitlichen Rumpfstabilisatoren

Start: Seitenlage. Der Kopf ruht auf einem Kissen oder
wird vom aufgestiitzten Arm gehalten.

So geht's: Beide Beine vom Boden abheben und

geschlossen lassen. Die Endposition fiinf Sekunden lang

halten und Beine langsam ablegen. 2 Sitze a 12-15

Wiederholungen, dazwischen kurze Pause.

Kriftigt Riickenstrecker und Gesd3muskulatur
Start: VierfiiBlerstand. Die Ellenbogen sind etwas
gebeugt. So geht's: Linkes Bein in Verldngerung der

Wirbelsidule nach hinten strecken. Diese Position fiinf

Sekunden halten und wieder in die Ausgangsstellung
zuriickkehren. Anschliefend das Bein wechseln. 2 Sitze

a 12-15 Wiederholungen, dazwischen kurze Pause.

Kriftigt Riickenstrecker und GesaBmuskulatur
Start: Riickenlage, Fiile aufgestellt. Arme driicken
leicht in die Unterlage.

So geht’s: Becken und Lendenwirbelsiule heben, so

dass sie sich Wirbel fiir Wirbel vom Boden 16st.

Endposition zwei Sekunden halten, Becken langsam bis
knapp iiber den Boden senken. 2 Satze a 12—15

Wiederholungen, dazwischen kurze Pause.
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