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Hintere Schulter

Aufrechter Stand, Knie sind leicht gebeugt, Oberkérper mit geradem Riicken nach
vorne beugen

Arme unter Spannung senkrecht Richtung Boden strecken

Arme seitlich bis auf Schulterhéhe nach oben fiihren, Schulterblitter zusammenziehen

Vierfii3lerstand

— Im Vierfiiflerstand auf die Matte begeben, Knie sind unter dem Hiiftgelenk und

Handgelenke unter dem Schultergelenk

Riicken ist gerade

Abwechselnd diagonal einen Arm und ein Bein ausstrecken, sodass Arm, Bein und Riicken
eine Linie bilden

Bauchmuskulatur

In Riickenlage auf die Matte legen

Beine sind angewinkelt, Finger gehen an die Schlife und Riicken in die Matte pressen
Uber die Bauchmuskulatur den Oberkérper immer wieder nach oben aufrollen und
langsam wieder absenken

Unterer Riicken

In Riickenlage auf die Matte legen und Beine aufstellen, sodass die Knie gebeugt sind
Arme neben dem Koérper ablegen und das Becken Richtung Decke anheben, sodass das
GesifS von der Matte abhebt und Oberschenkel sowie Oberkérper eine Linie bilden
Position kurz halten und langsam zu der Ausgangsposition zuriickkehren, das GesifS wird
dabei nicht auf der Matte abgelegt

Unterer Riicken

In Bauchlage auf die Matte legen und Arme nach vorne austrecken
Gleichzeitig den Oberkérper, die Beine und die Arme von der Matte abheben
Diese Position halten

Brustmuskulatur

Aufrechter Stand, Handflichen zusammenfiihren, Arme auf Brusthéhe heben
Handflichen fest zusammenpressen und Position halten

@ Betriebliche
d Gesundheitsférderung

Gesundheit | Wohlbefinden | Ausgeglichenheit

Biiro - Trainingsplan 3.2 Riicken
‘ Fiihren Sie jede Ubung 30 Sekunden lang aus
&

1 Hintere Schulter

‘ — Aufrechter Stand, Knie sind leicht gebeugt, Oberkérper mit geradem Riicken nach
vorne beugen
‘ — Arme gestreckt in Verlingerung der Wirbelsiule mit tiber den Kopf nehmen
— Mit den Armen kleine Hackbewegungen ausfiihren

2 Vierfiifllerstand

‘ — Im Vierfiiflerstand auf die Matte begeben, Knie sind unter dem Hiiftgelenk und
Handgelenke unter dem Schultergelenk
‘ — Riicken ist gerade
— Abwechselnd parallel einen Arm und ein Bein ausstrecken, sodass Arm, Bein und
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3 Bauchmuskulatur

— In Riickenlage auf die Matte legen

— Beine sind angewinkelt, Finger gehen an die Schlafe und Riicken in die Matte pressen

— Uber die Bauchmuskulatur den Oberkérper immer wieder nach oben aufrollen, sodass
sich diagonal Ellenbogen und Knie nihern und langsam wieder absenken

4 Unterer Riicken

— In Riickenlage auf die Matte legen und Beine aufstellen, sodass die Knie gebeugt sind

— Arme neben dem Kérper ablegen und das Becken Richtung Decke anheben, sodass

‘ das GesifS von der Matte abhebt und Oberschenkel und Oberkérper eine Linie bilden
— In dieser Position abwechselnd das linke und rechte Bein ausstrecken, sodass

L das ausgestreckte Bein und der Oberkérper eine Linie bilden

5 Unterer Riicken

In Bauchlage auf die Matte legen und Arme nach vorne ausstrecken
Gleichzeitig den Oberkérper, die Beine und die Arme von der Matte abheben
‘ In dieser Position leichte Hackbewegungen mit den Armen und Beinen ausfiihren

6 Brustmuskulatur

Aufrechter Stand, Handflichen zusammenfiihren, Arme auf Brusthéhe heben
Handflichen fest zusammenpressen und langsam nach oben und unten bewegen
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