Weitere Ubungen fuir Einsteiger und Fortgeschrittene oder zur Biirogymnastik finden Sie bei der BKK unter www.bkk.db.com

Blicken Sie sich glinstig?

Betriebskrankenkasse
Deutsche Bank AG

im Bereich ,Medizin und Gesundheit” unter dem Stichwort ,Rlickengesundheit”.
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Huaft-Kniebeugetechnik

Gehen Sie moglichst nah an den aufzuhebenden
Gegenstand heran?

Stehen lhre Fu3e mindestens schulterbreit
auf dem Boden?

Schieben Sie beim Tiefgehen zuerst Ihr Gesal3 nach
hinten?

Bleibt Ihr Riicken gerade und die Halswirbelsaule
gestreckt?

Stltzen Sie sich mit der freien Hand auf einem Knie
ab?

Vermeiden Sie das Nach-vorne-Schieben der Knie?
Bleiben lhre Fersen auf dem Boden?

Zieht der gedachte ,goldene Faden” Sie nach oben?
Bleibt beim Aufrichten Ihr Riicken gerade?

Welche Biicktechnik beherrschen Sie am Besten?
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Standwaagentechnik Hinknietechnik
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