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Aktion Gesunder Riicken e. V.

Einfache Riickenuibungen fur den Alltag

Dehnuibungen:
Zum Einstieg und Aufwarmen sind einfache Dehniibungen gut geeignet. Sie entspannen
die Muskeln und halten diese beweglich.

Ubung 1:
Dehnt die Schultern
Umfassen Sie mit der
einen Hand das Hand-
gelenk der anderen
Hand und ziehen den
Arm Uber den Kopf zur
Gegenseite. Halten Sie
die Spannung ca. 10 Kopf. AnschlieRend mit
Sekunden und wieder- der anderen Hand den
holen die Ubung mit Ellbogen in Richtung
dem anderen Arm. / der gegeniiberliegen-
den Schulter ziehen.
f Spannung ca.10 Sekun-
den halten und dann
den Arm wechseln.

Ubung 2:

Dehnt die
Oberarmmuskeln
Strecken Sie einen
Arm senkrecht nach
oben und beugen den
Ellbogen so weit wie
moglich hinter den

Ubung 3: Ubung 4:

Dehnt die Armmuskulatur \ Dehnt die Nacken-
Strecken Sie den rechten muskulatur

Arm nach vorne und klappen Strecken Sie Ihre Hals-
die Hand nach unten. Um- wirbelsdule und dre-
fassen Sie anschlieBend mit hen den Kopf zur

der linken Hand Finger und rechten Seite. Pendeln
Handflache der rechten Sie nun das Kinnim
Hand und ziehen diese in Halbkreis langsam
Richtung Korper. Halten Sie tiber die Brust zur

die Spannung ca. 10 Sekun- linken Seite. Wieder-
den und wiederholen Sie die holen Sie die Bewe-
Ubung mit dem linken Arm. gung ca.10 Mal.
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