Einfache Rickenibungen fir den Alltag
Ubungen zum Dehnen und Aufwarmen

= riickenfreundliche Trainingsgerate: www.agr-ev.de/trainingsgeraete

Dehnung der Schultern

Sitzen Sie aufrecht. Umfassen Sie mit der einen Hand das
Handgelenk der anderen Hand und ziehen den Arm (ber
den Kopf zur Gegenseite. Halten Sie die Spannung ca. 10
Sek. und wiederholen die Ubung mit dem anderen Arm.

Dehnung der Armmuskulatur

Strecken Sie den rechten Arm nach vorne und klappen die
Hand nach unten. Umfassen Sie anschliefend mit der lin-
ken Hand Finger und Handflache der rechten Hand und zie-
hen diese in Richtung Kdrper. Halten Sie die Spannung ca.
10 Sek. und wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Arm.

@ Aktion Gesunder Riicken e.V.

Dehnung der Oberarmmuskeln

Strecken Sie einen Arm senkrecht nach oben und beugen
den Ellbogen so weit wie maglich hinter den Kopf. Anschlie-
Bend mit der anderen Hand den Ellbogen in Richtung der
gegenuberliegenden Schulter ziehen. Spannung ca. 10 Sek.
halten und dann den Arm wechseln.

Dehnung der Nackenmuskulatur

Strecken Sie lhre Halswirbelsaule und neigen Sie den Kopf
in Richtung rechte Schulter. Pendeln Sie nun das Kinn im
Halbkreis langsam tber die Brust zur linken Seite. Wieder-
holen Sie die Bewegung ca. 10 Mal.
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