AIREX Balance-pads

Aktion Gesunder Riicken e. V.
Einfache Riickeniibungen fuir den Alltag

Ubungen mit den AIREX Balance-pads
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Altion Gesender Rickene.V.

Ubung 1:

Beidseitige Arm-Bein-Waage

Ausgangsposition: Bauchlage. Arme nach vorne
ausstrecken, Beine 6ffnen, FuRBspitzen zeigen nach
aufRen.

Ubung: Oberkdrper, Arme und Beine gleichzeitig heben
und senken.16 mal wiederholen.

Ubung 2:

Dehnung Hiiftbeuger

Ausgangsposition: Aus 4-fiissler-Stand ein Bein gebeugt
nach vorne stellen, Hinde auf den Po.

Ubung: Po in Richtung vordere Ferse schieben, dabei
gleichzeitig nach unten ziehen.

Variation: Fiihren Sie lhren Unterschenkel Richtung Po,
indem Sie Ihren Ful® umfassen.

Halten Sie die Position, danach Seitenwechsel.

Ubung 3:

Inline Lunge mit Rotation

Inline Lunge Position einnehmen. Die Ferse schliel3t an
das Knie in einer Linie an, die Hande sind in den Nacken
gelegt und der Rumpf rotiert 9o Grad zur

vorderen Beinseite.

Wirkungen: Stabilisiert die Huiftachse.

Variationen: Die Augen schlie3en.

Dauer: 15 — 30 Sek., danach Beinwechsel

Ubung 4:

Riickenlage

Riickenlage einnehmen und den Riicken mit langen
Armen Uberstrecken.

Wirkungen: Dehnung der Brustmuskulatur und Mobili-
sation der Brustwirbelsdule. 15 — 30 Sekunden halten.




