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9 Ubungen fiir einen
gesunden Rucken

Mit diesem Workout von

Physiotherapeutin Barbara Klein kénnen
Sie Verspannungen losen und
Schmerzen langfristig vorbeugen

Am besten alle
Ubungen hinterei-
nander machen. Zum
Warmwerden 3 bis 5 Mi-
nuten am Platz oder
einmal um den
Block gehen

1. Kriftigt und mobilisiert
den ganzen Riicken

In einen breiten Stand gehen, die Ful3e
stehen wie auf dem Bild. Aus dem Stand
sanft 5- bis 10-mal so weit wie mdglich
nach unten federn. Wenn man wieder nach
oben kommt, kann man den Stuhl als Zu-
satzgewicht leicht anheben, dann wieder
abstellen und wieder nach unten gehen.
5- bis 10-mal wiederholen.

2. Stirkt die Hiifte und
macht sie mobiler

Oberkérper nach vorne neigen und sich
mit einem Arm auf der Stuhllehne ab-
stlrzen, den anderen Arm wie auf dem
Bild anwinkeln. Das hintere Bein ge-
streckt nur so weit anheben wie abge-
bildet und dann 12-20-mal so weit wie
moglich nach auflen aufdrehen. Dann
zurlckdehnen, bis die FuB3spitzen wie-
der nach unten zeigen, das Bein wieder
abstellen. Arme und Beine wechseln.

4. Kriiftigt den oberen
Riicken im Schulterbereich

Auf die Unterarme aufstitzen. Den Kérper an-

heben, das Gesal dabei anspannen und das
Becken langsam hin-und herdrehen. Die Dau
richtet sich individuell nach Kraft. Das Ziel sollte
mindestens 1 Minute sein.
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Jede Ubung lang-
sam und sorgfiltig
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3. Dehnt die Wirbelsaule
und Rickenmuskulatur

In einen breiten Stand stellen, Oberkérper beugen, Handkanten
auf der Lehne platzieren, Arme strecken und die gesamte Wirbel-
saule 20 bis 60 Sekunden nach unten federn, dabei auch auf die
Zehenspitzen gehen. Zudem versuchen, ein Hohlkreuz zu machen
und den Kopf zwischen den Armen absenken.
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ausfiihren. Faustregel:
Eine Minute pro Kérper-
seite trainieren, das sind
etwa 10 bis 20 Wieder-
holungen.

5. Entlastet einen
verspannten Nacken
und kriftigt das
Kreuz

Beide Hande neben dem Gesal
etwa 60 Sekunden in den Stuhl
drucken. Als ob man sich mit dem
Gesall vom Stuhl abheben moch-
te. Die Bauchmuskeln spannen sich
an, die aufsteigenden Rucken-
muskeln ebenfalls, dadurch wird
der Schultergurtel nach unten
gezogen und wir entspannen uns
im Oberkorper.

6. Kriiftigt den
Hiiftbeuger
und den Ober-
schenkelmuskel

Auf den Stuhl setzen, rech-
tes Bein anheben und nach
vorne strecken. Arme vor
der Brust wie auf dem Bild
verschranken und circa

30 Sekunden, halten. Dann
Seite wechseln. Die Positi-
on der Arme kraftigt zu-
satzlich die Bauchmuskeln.
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9, Dehnt den
Brustmuskel

Diese Ubung ist der ideale Abschluss:
Durch zu viel Sitzen und eine schlech-
te Haltung verkirzt schnell der Brust-
muskel und die Ruckenschmerzspirale
beginnt. Verhindern kann das diese
Dehnung, sie zieht die Brustmuskeln
wieder in die Lange. Dazu vorsichtig
nach hinten gegen eine Wand beugen,
mit den Handflachen abstitzen, auf
die Zehenspitzen gehen und 30 bis 60
Sekunden halten.

7. Entspannt und
mobilisiert Hiifte, Schulter
und Wirbelséiule

Sieht komplizierter aus, als es ist. Aus dem

VierfaBlerstand (wie beim Yoga) zunachst

das rechte Bein gestreckt nach au3en ab-

gespreizt aufstellen. Dann den ausge-

streckten rechten Arm unter den linken Arm

schieben. Den Kopf gerne ablegen, den nungen min-
Arm sanft nachschieben und rund 60 Se- destens 30 Sekun-
kunden halten. Dann die Ubung mit der den halten, sonst

andere Seite wiederholen. bringen sie nichts. Am
besten immer so lange
bis der Dehnungs-

Deh-

schmerz nach-
lasst.

8. Kriiftigt die
Riicken-, Hiift- und
Beinmuskulatur =

Den Rucken an die Wand dri- Ll & \\\
cken, Knie anwinkeln und in eine
Sitzposition kommen. Den Hin-
terkopf und die ausgestreckten
Arme (Handflachen nach vorne)
gegen die Wand drtcken. Je tie-
fer der Ricken dabei gegen die
Wand gedrickt wird (maximal BARBARA KLEIN ist Sport-
90 Grad im Kniegelenk), desto Physiotherapeutin und Fitness-
anstrengender und kraftigender trainerin. Sie hat u. a. das
ist die Ubung. Wer mag, kann RUcken-'I.'rainingsge.rét ,,Flexi-'Bar"
: . entwickelt und ist Expertin
als Variante mit den Armen auch fur ganzheitliche Gesundheit.
»Schneeengelchen® an der Wand Mehr Ideen von und mit Barbara

machen. Klein auf ihrem YouTube-
Kanal und auf dem Instagram-
Account @barbarakleinoffical

Unsere Expertin
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