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€inleitung

Unsere Wirbelsdule ist die perfekte Kombination
aus Stabilitdat und Beweglichkeit.
Schenken Sie den dazugehdrigen Muskeln daher
die Aufmerksamkeit, die sie verdienen.
Gezielt trainierte Muskeln und eine grofie
Beweglichkeit sind Garanten fiir einen fitten Riicken.
Denn vorbeugen ist besser als leiden.



6 €inleitung

Werden Sie ruckenfit

Heutzutage sind Probleme im Riicken nicht
mehr nur eine Frage des Alters. Berufliche
Situationen erfordern es, dass man mehr
und mehr zum »Schreibtischtater« wird und
sich dadurch mit der Zeit Haltungsfehler ein-
schleichen. Denn niemand denkt auf Dauer
daran, wahrend des Sitzens seinen Riicken
stundenlang gerade zu halten oder die
Sitzposition ofter einmal zu wechseln. Aber
gerade deshalb sollte man sich, wenn man
eine sitzende Tatigkeit ausiibt, nach einem
Arbeitstag bewusst werden, welche Folgen
spdter auftreten konnen, wenn man nicht
schon friihzeitig vorbeugt.

Eine Basis schaffen

Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir lhren
K&rper. Mit den in diesem Buch vorgestell-
ten Ubungen entwickeln Sie eine solide
Basis fiir eine gesunde Wirbelsaule.

Aber nicht nur das — Sie kraftigen neben
dem Riicken auch lhre Brust-, Bauch-, Bein-
und Gesafimuskulatur.

Mit diesem vielseitigen Work-out bleibt lhre
Riickseite schmerzfrei, lhre K&rperhaltung
wird sich wesentlich verbessern, und lhr
Korper wird langfristig harmonischer und
attraktiver aussehen.




Die Wirbelséule — ein Meisterwerk der Natur

7 Tipps fiir einen gesunden Riicken

1. Verandern Sie im Biiro regelmaRig Ihre
Sitzposition, zum Beispiel etwas weiter
vor- oder zuriickbeugen.

2. Legen Sie mindestens alle zwei Stunden
eine Bewegungspause ein.

3. Beim Tragen das Gewicht gleichmaRig auf
beide Seiten verteilen.

4. Beim Aufheben immer in die Knie gehen
und den Gegenstand aus den Beinen
heraus moglichst dicht am Kérper hoch-
heben. Dabei den Riicken gerade lassen.

5. Bei der Computerarbeit: Blicken Sie ge-
rade auf lhren Monitor; Kopf und Riicken
bleiben in neutraler Position.

6. In Bus und Bahn ruhig 6fter stehen — das
trainiert Muskeln und Gleichgewichtssinn.

7. Richtig sitzen: Zwischen Ober- und Unter-
schenkel ist ein 9o-Grad-Winkel.

Die Wirbelsdule —

ein Meisterwerk der Natur

Die Wirbelsaule ist das Aktivitatszentrum

unseres Korpers, eine superbewegliche

Knochenkette aus 24 Wirbeln mit federnden

Bandscheiben als StoRdampfer dazwischen.

e Die sieben sehr beweglichen Halswirbel
werden durch Hals- und Schultermuskeln
gestiitzt. Sie halten den Kopf aufrecht.

e Mit zwolf Wirbeln ist die Brustwirbelsdule
der langste Abschnitt. Er wird durch die
ansetzenden Rippen stabilisiert.

e Die flinf Lendenwirbel haben die starksten
und grofiten Wirbelkorper. Auf diesem Seg-
ment lastet zum Beispiel beim Heben oder
Tragen der grofite Druck.

e Die neun Wirbel des Kreuz- und SteiRbeins
bilden den abschlieBenden unbeweglichen
Fortsatz.

Halswirbelsdule
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So trainieren Sie richtig
Ihr Erfolgsprogramm fiir den Riicken setzt

sich aus den Top-Ubungen fiir drei Kérperbe-

reiche zusammen:

e Oberkdrper inklusive obere Riickenpartien
e Unterer Riicken und Bauchmuskulatur

e Beine und Gesaf

Zu jeder Ubung ist alles Wichtige kurz

und {bersichtlich zusammengefasst. Des
Weiteren haben Sie die Moglichkeit, mit
der Variante fiir Einsteiger oder mit der
anspruchsvolleren fiir Fortgeschrittene zu
beginnen. Welche Sie wahlen, hangt immer
von lhrem derzeitigen Fitnessstand ab. Seien
Sie ehrlich zu sich selbst und iiber- oder
unterschdtzen Sie sich nicht. Wiederholen
Sie einseitige Ubungen auch stets auf der
anderen Korperseite.

Der Trainingsaufbau

Aufwdrmen und mobilisieren: Es ist wichtig,
dass die Gelenke, Bander und Sehnen mo-
bilisiert und auf das bevorstehende Training
vorbereitet werden. Kein Training beginnt
deshalb ohne Aufwdrmen. Gehen, joggen
oder tanzen Sie 5 Minuten auf der Stelle —
mit Musik macht’s noch mehr Spaf3.
Kriftigen: Wihlen Sie mindestes zwei Ubun-
gen fiir jede Kérperzone aus. Die Uberginge

zwischen den Bereichen sind flieRend. Ori-
entieren Sie sich bei lhrer Auswahl an lhrem
persdnlichen Trainingsschwerpunkt.

Dehnen und entspannen: Stretching-Ubun-
gen mobilisieren lhre Muskeln zusatzlich.
Die Dehnung jeweils 15 bis 20 Sekunden
lang halten. AbschlieRend einige Minuten
entspannen und nachspiiren.

/Die Beckenkippung \
Wenn von der Beckenkippung die Rede
ist, denken die meisten Menschen,
man musste den Unterbauch nach vorn
schieben. Aber genau das Gegenteil ist
der Fall. Stellen Sie sich das Becken
als eine Schussel Wasser vor, die nach
vorn ausgekippt wird. Das Steifdbein
zieht nach hinten, der Schambeinknochen

\ﬂ@igt sich zum Boden. J

Alles im Lot — so stehen Sie richtig

e Nehmen Sie einen neutralen aufrechten
Stand ein. Die Fiif3e sind hiiftbreit ge-
offnet. Die Halfte des Korpergewichts
liegt auf den Fersen, die andere auf den
FuBballen.

e Die Knie sind leicht gebeugt.

e Das Becken ist in Mittelstellung: halb auf-
gerichtet, halb nach vorn gekippt (s. Kasten).



So trainieren Sie richtig

/

e Nehmen Sie nun die Schultern zuriick, so-
dass sie sich auf einer Linie mit den Ohren
befinden.

e |hr Kopf ruht gerade zwischen den Schul-
tern, der Blick ist nach vorn gerichtet. Zie-
hen Sie das Kinn leicht zuriick, sodass Sie
einen leichten Zug am Hinterkopf spiiren.
Stellen Sie sich vor, jemand zieht Sie an
einem Faden, der in der Mitte Ihres Kopfes
angebracht ist, nach oben.

Ihr Trainingsrhythmus

e Trainieren Sie kurz, aber regelmafig. Gon-
nen Sie sich das Training 2 bis 3 Mal pro
Woche.

e Investieren Sie an den brigen Tagen nur
ein paar Minuten — schon mit drei Ubun-
gen nach dem Aufstehen konnen Sie das
neue Korpergefiihl in hrem Alltag fest
verankern.

e Beginnen Sie mit 1 bis 2 Satzen, und stei-
gern Sie sich spater auf 3 Satze (1 Satz =
1 Durchgang einer Ubung). Zwischen den
Séatzen legen Sie jeweils 30 bis 60 Sekun-
den Pause ein.

e Erwecken Sie Ihr Kérpergefiihl! Versuchen
Sie aufmerksam gegeniiber sich selbst zu
sein und erspiiren Sie Ungleichgewichte in
Ihrem Kérper.
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e Atmen Sie in der Phase der Belastung ein
und beim Entlasten aus. Bei Haltelibungen
stets gleichmafig weiteratmen.

e Keine Eile! Alle Bewegungen langsam und
gleichmaflig ausfiihren. Ein Satz mit 8 bis

12 Wiederholungen sollte bis zu 40 Sekun-

den dauern.

e Bitte keine Routine. Sobald Sie die Ein-
stiegsvariante miihelos absolvieren, legen
Sie einfach einen Schwierigkeitsgrad zu.

Werden die Ubungen variiert und schwieri-

ger, steigen Konzentration, Power und die
Fortschritte.

e Haben Sie die Moglichkeit, vor einem
Spiegel zu trainieren? Tun Sie es! Denn
es ist nicht immer alles gerade, was sich
gerade anfiihlt.

e Sie schaffen die angegebene Wiederho-
lungszahl nicht? Kein Problem! Fiihren Sie
die Ubungen einfach aus, so oft es geht.
Sie werden sich schnell steigern!

e Alles, was Sie fiir Ihr Riickentraining
brauchen, ist eine Trainingsmatte und lhr
Korper.

Volle Kraft firs Kreuz

Wer aufrecht durchs Leben gehen mdochte,
braucht ein starkes Riickgrat. Im {ibertrage-
nen und im wortlichen, korperlichen Sinn.

Das A und O: regelméBig trainieren
Bauen Sie die Ubungen fest in lhren
Wochenablauf ein. Ideal ist es, wenn Sie
immer zur selben Zeit und am selben Ort
trainieren — beispielsweise gleich morgens
nach dem Aufstehen.

Kraftigen Sie daher lhre Muskeln, um ein
Leben lang Haltung zu bewahren! Die vielen
Muskeln im oberen Riicken arbeiten meis-
tens zusammen. Mit nur wenigen Ubun-

gen kdnnen Sie so den gesamten Bereich
kraftigen.

Die Ubungen beginnen deshalb mit dem
Training fiir den oberen Riicken. Denn dort
befinden sich die Muskeln, die fiir eine auf-
rechte Haltung entscheidend sind. Zusatzlich
werden die Brustmuskeln gedehnt. Den
stabilisierenden Effekt werden Sie schnell
merken. Ihr Oberkorper fiihlt sich straffer an,
Ihre Haltung wird aufrechter.

Rumpf ist Trumpf

Fiir einen gesunden und fitten Riicken
brauchen Sie ein belastbares Muskelkorsett
in der Korpermitte. Betrachten wir unseren
K&rper von auf3en, sehen wir nur die gro3en
Muskelstrange. Nicht sichtbar sind hingegen



Muskeln in Balance 11

die tief liegenden Muskeln, die die einzelnen
Wirbel mit den restlichen Segmenten der
Wirbelsdule verbinden. Die auf den Seiten
22-33 ausgewdihlten Ubungen trainieren
deshalb speziell diese Muskeln, die lhnen
einen starken Riicken garantieren: Bauch-
und Riickenmuskeln arbeiten zusammen und
bilden als Antagonisten (Gegenspieler) ein
perfektes Stiitzkorsett. Zusatzlich werden die
tief liegenden Riickenmuskeln gekraftigt. Sie
halten die Wirbelsdule im Lot und garantie-
ren grofitmogliche Beweglichkeit.

Bewusst atmen

Atmen Sie bewusst aus, wahrend Sie den
Bauch kontrahieren. Nur so erzielen Sie
maximale Anspannung und den hdchsten
Trainingseffekt.

Muskeln in Balance

Ilhre Oberschenkel und lhre Gesamuskulatur
haben einen grofien Einfluss auf die Positi-
on des Beckens und somit auf die Stellung
der Wirbelsdule. Denn die Wirbelsdule steht
in enger funktioneller Beziehung zu angren-
zenden Korperpartien. Sind etwa die Bauch-
und Pomuskeln schlaff und die Hiiftbeuge-
muskeln zusatzlich verkiirzt, kann dies dazu

fiihren, dass lhr Becken zu weit nach vorn
kippt. Die Folge: Die Bandscheiben werden
zu stark belastet, und es kommt zu Schmer-
zen im Lendenwirbelbereich. Wichtig ist
daher, hier eine starke und elastische Basis
zu schaffen, die automatisch den Riicken
stabilisiert und beweglicher macht.

Daher gilt: Einmal trainiert, doppelt profi-
tiert. Die Ubungen fiir Beine und Po auf den
Seiten 34-39 zeigen lhnen, wie Sie Riicken-
beschwerden optimal vorbeugen und zusatz-
lich fiir straffe Bein- und Pomuskeln sorgen.







Die Ubungen

Starten Sie noch heute mit Ihrem Training, dann
haben Riickenschmerzen zukiinftig keine Chance.
Abhangig von lhrem derzeitigen Fitnessstand
beginnen Sie mit den Ubungen fiir Einsteiger
oder mit der schwierigeren Variante.
Steigern Sie von Mal zu Mal die Intensitat.
Schon nach wenigen Trainingseinheiten werden
Sie aufrechter durchs Leben gehen.



14 Fur den Oberkorper: Adler

FUr €insteiger

e Start: Aufrecht auf die Vorderkante eines
Stuhls setzen, Rumpf- und Riickenmuskeln
anspannen. Oberarme waagerecht auf
Schulterhéhe halten, die Unterarme im
rechten Winkel beugen, die Fingerspitzen
weisen dabei nach oben.

e Ausatmen: Arme und Schulterblatter
kraftvoll zusammenziehen und nach hinten
unten ziehen.

e Ein- und ausatmen: Die Spannung 10 bis
12 Sekunden lang halten.

e 4 bis 6 Mal wiederholen.

Tipp: Fiihren Sie am Punkt der grofiten
Spannung zusatzlich 4 bis 5 Minibewegun-
gen aus.

FUr Fortgeschrittene

e Start: Stellen Sie sich aufrecht hin, die Bei-
ne sind hiftbreit gedffnet, und beugen Sie
die Knie. Die Arme bilden einen 9o-Grad-
Winkel im Ellbogen- und Schultergelenk.
Mit geradem Riicken aus der Hiifte heraus
etwas nach vorn beugen.

e Ausatmen: Oberkorper mit aufgerichtetem
Brustbein langsam nach rechts drehen.
Position kurz halten.

e Einatmen und zur Mitte zuriickdrehen.

e Ausatmen: Zur anderen Seite drehen.

e 8 bis 10 Mal wiederholen.

Tipp: Wirbelsdule stets gestreckt lassen.

Wirkung: Kraftigt den Riicken im Bereich der
Hals- und Brustwirbelsdule.




FUr den Oberkérper: Kraftzug 15

FUr €insteiger
e Start: Aufrecht stehen, Beine hiiftbreit
offnen. Ein gerolltes Handtuch mit etwa

20 Zentimeter Abstand zwischen die Han-

de nehmen und senkrecht vor der Brust
halten.

e Ein- und ausatmen: Die obere Hand lang-
sam gegen den Widerstand der unteren
bis auf Stirnhdhe ziehen.

¢ Anschliefend die untere Hand gegen den
Widerstand der oberen bis unterhalb des
Bauchnabels ziehen.

e Handposition wechseln. Die Ellbogen zei-
gen nach auBen.

e Jeweils 2 bis 3 Mal 30 Sekunden lang
wiederholen.

Tipp: Eine ideale Alltagsiibung fiir zwischen-

durch.

FUr Fortgeschrittene

e Start: Aufrecht stehen. Ein gerolltes
Handtuch mit etwa 50 Zentimeter Abstand
zwischen die Hande nehmen und iiber den
Kopf strecken.

e Ausatmen: Das Handtuch mit der rechten
Hand gegen den Widerstand der linken
Hand nach rechts bis auf Schulterhéhe
ziehen.

e Einatmen: Bringen Sie das Handtuch zur
Mitte zuriick und fiihren Sie die Bewegung
in entgegengesetzter Richtung aus.

e 2 bis 3 Mal jeweils 60 Sekunden lang
wiederholen.

Tipp: Hinter dem Kopf ausfiihren, Blick nach
vorn richten, Schultern senken.

Wirkung: Krdftigt den grofien Riickenmuskel.




16 FUr den Oberkorper: VierfUBler

G

FUr €insteiger

e Start: VierfiiBlerstand. Die Handgelenke
sind unter den Schultern platziert, die
Knie unter den Hiiften.

e Einatmen: Ellbogen etwas beugen, Brust
leicht nach vorn driicken. Nacken und Kopf
am Ende vorsichtig nach oben strecken.

e Ausatmen: Vom Becken ausgehend Wirbel
flir Wirbel einen Katzenbuckel machen. Der
Kopf sinkt dabei nach vorn unten.

e 4 bis 6 Mal im eigenen Atemrhythmus
wiederholen.

Tipp: Spiren Sie das Absenken des Beckens
und die Bewegung jedes einzelnen Wirbels.

FUr Fortgeschrittene

e Start: Vierfiflerstand.

e Ausatmen: Rechtes Bein nach hinten und
linken Arm nach vorn strecken. Arm und
Bein bilden mit dem Rumpf eine Linie.

e Ein- und ausatmen: Position 8 bis 10 Se-
kunden lang halten.

e Ausatmen: Ziehen Sie Arm und Bein dia-
gonal unter dem Koper zusammen, sodass
sich Ellbogen und Knie beriihren. Der
Riicken wird dabei ganz rund.

e 8 bis 10 Mal wiederholen, dann die Seite
wechseln.

Tipp: Riicken, Kopf und Wirbelsdule sind
gerade, die Hiiften parallel zum Boden.

Wirkung: Starkt und mobilisiert den Riicken,
kraftigt gleichzeitig die Gesafimuskulatur.




FUr den Oberkoérper: Ruckenluxus 17

N

FUr €insteiger

e Start: Bauchlage. Beine ausstrecken und
Fufispitzen aufstellen. Die Arme schrdg
nach vorn strecken, sodass sie ein V
bilden. Der Kopf ist angehoben, der
Nacken ist lang.

e Ausatmen: Arme anheben, Bauchnabel
nach innen und Schulterblatter zum
Becken ziehen. Die Oberarme sind nach
auBBen rotiert, das heif3t die Handflachen
zeigen so weit wie mdéglich nach oben.

e Ein- und ausatmen: Position 3 bis 4
Atemziige lang halten. Fiihren Sie mit
den gestreckten Armen zusatzlich in der
Endstellung kleine kontrollierte Hoch-
und Tiefbewegungen aus.

e 8 bis 10 Mal wiederholen.

/

Tipp: Der Kopf bleibt gerade.

FUr Fortgeschrittene

e Start: Bauchlage. Die Arme nach vorn stre-
cken, den Bauchnabel nach innen ziehen
und den Po anspannen.

e Ausatmen: Heben Sie einen Ball oder
einen dhnlich schweren Gegenstand mit
gestreckten Armen vom Boden ab.

e Ein- und ausatmen: Ball vor dem Kopf
und hinter dem Riicken {ibergeben.

e 6 bis 8 Mal herumfiihren, dann die
Richtung wechseln.

Tipp: Die Fuf3spitzen fest in den Boden
driicken.

Wirkung: Kraftigt den Rauten- und Kapuzen-
muskel sowie den Riickenstrecker.

/




18 Fur den Oberkoérper: Backside

\ - : '

FUr €insteiger

e Start: Nehmen Sie den Kniestand ein,
stellen Sie den rechten FuB nach vorn
auf. Den Oberkdrper mit geradem Riicken
nach vorn neigen. Beide Arme nach oben
strecken, sodass sie eine Linie mit dem
Oberkdrper bilden. Die Schultern in Rich-
tung Po nach unten ziehen.

e Ein- und ausatmen: Mit den Armen im
Wechsel einen Halbkreis beschreiben
(10 Mal in jede Richtung). Dabei weiter die
Schultern in Richtung Po und zur Wirbel-
saule ziehen.

e 12 bis 15 Mal pro Seite wiederholen.

Tipp: Den Bauch anspannen und das Brust-
bein heben.

FUr Fortgeschrittene

e Start: Stellen Sie sich aufrecht hin, die
Beine sind schulterbreit gedffnet, die
Knie gebeugt. Schieben Sie den Po nach
hinten und neigen Sie den Rumpf leicht
nach vorn. Strecken Sie die Arme iiber
den Kopf, sodass sich Kopf und Arme in
Verlangerung des Rumpfes befinden.

e Ein- und ausatmen: Mit gestreckten
Armen im Wechsel kleine Hackbewegun-
gen ausfiihren.

¢ 3 Mal 30 Sekunden lang.

Tipp: Schultern nach hinten unten ziehen.

Wirkung: Kraftigt den gesamten Riicken,
besonders die oberen Partien.




FUr den Oberkorper: Schultern und Nacken entspannen 19

A )

FUr €insteiger

e Start: Aufrecht stehen. Die Beine sind
hiiftbreit gedffnet.

e Aus- und einatmen: Den rechten Arm
beugen und vor den Kdrper fiihren. Mit
der linken Hand gegen den rechten Ellbo-
gen driicken. Der Nacken bleibt lang und
entspannt.

e Spannung 15 bis 20 Sekunden lang halten,
dann die Seite wechseln.

e 2 bis 3 Mal wiederholen.

Tipp: Die Schultern beim Dehnen unten
halten.

FUr Fortgeschrittene

e Start: Aufrecht stehen und beide Arme mit
den Handflachen nach vorn neben dem
Korper halten. Den Bauchnabel nach innen
ziehen und das Brustbein anheben. Den
Kopf in Verlangerung zur Halswirbelsdule
halten.

e Aus- und einatmen: Den Kopf zur Seite
neigen und das der Decke zugewandte
Ohr weiter nach oben fiihren. Ziehen Sie
die Schultern bewusst nach unten.

e Spannung 10 bis 15 Sekunden lang halten,
dann die Seite wechseln.

e 2 bis 3 Mal wiederholen.

Tipp: Variieren Sie die gedehnten Muskelan-
teile: Blick zur Achsel richten und den Kopf
der zu dehnenden Seite zu- oder abwenden.




20 FUr den Oberkorper: Brustoffner

FUr €insteiger

e Start: Aufrecht stehen und Beine hiiftbreit
offnen. Nacken und Schultern sind ent-
spannt. Das Gewicht ruht auf den Fer-
sen, die Hande sind hinter dem Riicken
verschrankt.

e Ausatmen: Die Arme zuerst in Richtung
Boden und dann langsam nach hinten
oben fiihren.

e Ein- und ausatmen: Dehnung 12 bis 15 Se-

kunden lang halten. Der Kopf ist gerade,
das Kinn nach vorn gestreckt.
e 2 bis 3 Mal wiederholen.

Tipp: Beim Einatmen den Brustkorb weit
offnen, beim Ausatmen die Arme ein wenig
weiter in die Dehnposition fiihren.

FUr Fortgeschrittene

e Start: VierfiiBlerstand. Arme weit nach
vorn strecken, Handaufenkanten auf dem
Boden ablegen. Daumen zeigen zur Decke.

e Ausatmen: Schultern nach hinten ziehen
und Brustbein noch weiter zum Boden
senken. Der Po nahert sich den Fersen.

e Ein- und ausatmen: Dehnung 12 bis 15
Sekunden lang halten. Mit den Armen
nach rechts wandern — halten — zuriick zur
Mitte — halten — dann nach links — halten —
schlieBilich zurlick zur Mitte.

e 2 bis 3 Mal wiederholen.

Tipp: Der Kopf bleibt zwischen den Ellbogen.

Wirkung: Dehnt die Brustmuskulatur, macht
den Schultergiirtel beweglicher.




FUr den Oberkoérper: Schraube 21

2 4
FUr €insteiger

e Start: Nehmen Sie eine aufrechte Sitzposi-
tion ein, die Beine sind gestreckt. Rechtes
Bein anziehen, den Fuf} auBen neben dem
linken Knie absetzen. Die linke Hand um-
fasst das rechte Knie. Mit dem gestreckten
rechten Arm hinter dem Riicken abstiitzen.

e Ausatmen: Langsam Rumpf, Oberkdrper,
Schultern und den Kopf nach rechts
drehen.

e Ein- und ausatmen: 3 bis 5 Atemziige lang
halten. Dann zuriick zur Mitte drehen und
ohne Pause die Seite wechseln.

¢ 3 bis 4 Mal wiederholen.

Tipp: Wahrend der gesamten Bewegung das
Brustbein aufrecht halten.

FUr Fortgeschrittene

e Start: Setzen Sie sich aufrecht auf einen
Stuhl, stellen Sie die Beine etwas mehr als
hiiftbreit gedffnet auf.

e Ausatmen: Die linke Hand zur AuBensei-
te des rechten Knies fiihren. Die Augen
folgen der Bewegung. Den rechten Arm
dabei schrdg nach hinten oben strecken,
der Daumen zeigt nach hinten.

e Ein- und ausatmen: 2 bis 3 Atemziige lang
halten. Den Oberk&rper wieder zur Mit-
te drehen. Dann die Seite wechseln und
wieder halten.

e Auf jeder Seite 8 bis 10 Mal wiederholen.

Wirkung: Dehnt und mobilisiert die tiefen
Riickenmuskeln.




99 FUr den Rumpf: Bauchstraff

N

FUr €insteiger

e Start: Riickenlage. Beide Beine mit einer
90-Grad-Kniebeugung aufstellen, die
Fersen in den Boden driicken. Arme neben
den Korper legen, die Handflachen zeigen
nach oben.

e Ausatmen: Kopf- und Schulterblatter
anheben und die Arme in Richtung Fiif3e
flihren. Position kurz halten.

e Einatmen: Langsam zuriickfiihren. Die
Bauchspannung beibehalten — den Schul-
tergiirtel nicht ganz ablegen.

e 12 bis 15 Mal wiederholen.

/

Tipp: Den Kopf so halten, dass zwischen
Kinn und Brust ein Tennisball passt.

FUr Fortgeschrittene

e Start: Riickenlage. Beine aufstellen, Hand-
flachen in Gebetshaltung vor dem Korper
halten. Bauchmuskeln anspannen.

e Ausatmen: Kopf anheben, Schultern vom
Boden losen. Dabei die Handflachen
aneinanderpressen und die Arme gestreckt
nach oben fiihren. Der Blick folgt den
Handen.

e Einatmen: Langsam abrollen und Arme
senken. Bauchspannung halten, erneut
aufrichten.

e 12 bis 15 Mal wiederholen.

Tipp: Jeweils fiir einige Sekunden in der
oberen, einer mittleren und in der unteren

Position bleiben.

Wirkung: Kraftigt die geraden Bauchmuskeln.

/




FOr den Rumpf: schrager Crunch 903

D,

N

FUr €insteiger

e Start: Riickenlage. Das rechte Bein ist tiber
das angewinkelte linke Bein gelegt. Rech-
tes Knie zeigt nach auBen. Den rechten
Arm seitlich in Schulterhdhe ablegen, die
linke Hand in Hohe der Schlafe halten.

e Ausatmen: Die Bauchmuskeln anspannen
und die linke Schulter zum rechten Knie
fihren. Dabei den Ellbogen weit nach
aufBen gestreckt lassen und nicht in der
Schulter einknicken.

e Einatmen: Langsam senken, ohne die
Bauchspannung zu verlieren und ohne die
Schulter abzulegen.

e 12 bis 15 Mal wiederholen, dann die Seite
wechseln.
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Tipp: Den unteren Riicken fest auf dem
Boden und den Kopf gerade halten.

FUr Fortgeschrittene

e Start: Riickenlage. Beide Beine sind an-
gehoben, Ober- und Unterschenkel bilden
einen 9o-Grad-Winkel. Die Arme sind zu
den Knien gestreckt.

e Ausatmen: Die Schulterblatter vom Boden
l6sen und beide Arme seitlich am rechten
Knie vorbeifiihren.

e Einatmen: Langsam senken, die Schulter-
blatter aber nicht ablegen.

e Ausatmen und Arme jetzt am linken Knie
vorbeiziehen.

e 15 bis 20 Mal wiederholen.

Tipp: Der Oberkdrper geht zu den Knien,
nicht umgekehrt.

Wirkung: Kraftigt die innere und dufiere
schrage Bauchmuskulatur.
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Quadratisch, praktisch, effektiv - Riickentraining

Wer aufrecht durchs Leben gehen will, braucht ein starkes Ruckgrat. Dieses effektive
Aufbauprogramm bietet beste Vorsorge und schnelle Hilfe gegen Rickenschmerzen: Die
Muskelkraft wird trainiert, die Balance zwischen den Muskeln wiederhergestellt und gleichzeitig
die Beweglichkeit verbessert. Das gibt der Wirbels&ule Halt — mit garantierter Tiefenwirkung! Das
Ergebnis: Ein starker Riicken und eine gute Figur.



