Aucgleichsibungen

Zeit fiir mich... durch regelméaBige Ausgleichsgymnastik und Entspannungsiibungen kréftigen Sie lhren Riicken fiir
die korperlichen Anforderungen. Trainierte Muskulatur verspannt sich nicht so schnell und schon verspannte Musku-

latur lockert sich durch Bewegung.

Wichtig ist beim Uben, dass Sie vorsichtig beginnen und bei Schmerzen die betreffende Ubung auslassen.
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Recken und Strecken

Recken und Strecken entlastet die Band-
scheiben und [6st Verspannungen.

Nacken dehnen

Neigen Sie den Kopf langsam zu einer
Seite und schieben Sie den gegeniiber-
liegenden Arm nach unten, Hand leicht
ausstellen. Dehnung wirken lassen,
dann Seite wechseln.

Legen Sie die Ferse eines Beines auf einem
Stuhl ab. Das Bein bleibt dabei gestreckt,
der FuB3 wird angezogen.

Beugen Sie sich langsam nach vorn. Die

Héande versuchen, den Knéchel zu beriihren.

In dieser Position kurz verharren, dann
Seite wechseln.

Schulter lockern Brustmuskeln kraftigen
Legen Sie die Finger auf die Schultern. Rollen Sie ein Geschirrhandtuch zusammen
Kreisen Sie mit den Ellenbogen riickwarts, und greifen Sie es an den Enden. Die Hand-
dabei kleine und grof3e Kreise ziehen. riicken zeigen nach oben, Ellenbogen nach
Die Schultern werden nicht hochgezogen. auflen, Schultern runterziehen.

Ziehen Sie das Handtuch langsam auseinan-
der. Steigern Sie die Kraft, so weit Sie konnen.

Position kurz halten, dann lockern.
Dreimal wiederholen.

Schultern kraftigen Brustmuskeln dehnen
Ziehen Sie die Schultern abwechselnd lang- Legen Sie die Hand iiber Schulterhéhe
sam nach oben und bewusst nach unten. an eine Wandecke. Nehmen Sie den

Die Positionen jeweils fiir einige Sekunden wandnahen Fuf3 nach vorn.

halten. Danach l6sen und lockern. Verlagern Sie Ihr Gewicht langsam nach

vorn, bis Sie die Dehnung spiiren, kurz
halten, dann Seite wechseln.

A
Entspannung

Setzen Sie sich auf die vordere Stuhlkante und stellen
Sie die Beine schulterbreit auf.

Beugen Sie sich langsam nach vorn, bis Sie die Dehnung
im Riicken spiiren, Kopf und Arme fallen lassen.
Entspannen Sie einen Moment und richten Sie sich dann
langsam auf.
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