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Auch Sie brauchen Bewegung! — Funktionelle Gymnastik fir Einsteiger

Wichtige Hinweise

- Uben Sie nicht, wenn Sie unter
Schmerzen leiden.

- Fuhren Sie die Ubungen langsam
und kontrolliert aus, niemals ruck-
oder schwungartig.

~~~y dieser Pfeil bedeutet: Dehnen
Sie sich in dieser Richtung mit
einer langsamen/pumpenden
Bewegung - den Muskel
durchsaften.

——— dieser Pfeil gibt die Bewegungs-
richtung an.

- Atmen Sie bei allen Ubungen normal
weiter.

- Uben Sie mit Ruhe und entspannen
Sie sich dabei.

1. Dehnung - Riickenmuskulatur
Ruckenlage - beide Knie mit den Handen
umfassen und sie sanft in Richtung Ober-
korper ziehen. Den Kopf auf dem Boden
liegen lassen. Ca. 60 sec.

Variante: Hande fassen in der Kniekehle.
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2. Dehnung - Hiiftmuskulatur
Ruckenlage - das rechte Knie mit beiden
Hénden zum Oberkorper ziehen, das lin-
ke Bein strecken und die Ferse auf den
Boden driicken. Ca. 2 x 20 sec pro Seite.
Variante: Hande fassen in der Kniekehle.

3. Kréftigung - Bauchmuskulatur
Rickenlage - die rechte Hand druickt ge-
gen das linke Knie. Die linke Hand sttitzt
den Kopf im Nacken. Die rechte Ferse in
den Boden stemmen. Nun den Oberkor-
per etwas anheben. Ca. 2 Seriena 10-15
Wiederholungen.

4. Dehnung - Brustmuskulatur
Ruckenlage - die Beine aufstellen. Die
Arme kopfwarts rausschieben. Die Hand-
ricken und die Ellenbogen bleiben auf
dem Boden, das Becken stabilisieren. Ca.
60 sec.

5. Ganzkorperdehnung

Ruckenlage - das rechte Bein und den lin-
ken Arm diagonal auf dem Boden raus-
schieben. Das linke Bein aufstellen und
den rechten Arm Richtung Fu3e schieben.
Ca.2xa 20 sec pro Seite.

6. Kréftigung - GesaBBmuskulatur
Ruckenlage - beide Knie anwinkeln und
die Fersen in den Boden stemmen. Das
Becken bis zur Huftstreckung langsam
anheben und senken. Hinweis: Becken-
stabilitat! Ca. 2 Seriena 10- 15 Wiederho-
lungen.

7. Dehnung - Beinriickseite
Ruckenlage - Ein Knie mit den Handen
umfassen. Das andere Bein nach oben
strecken. Die Ferse rausschieben und das
Gesal3 dabei auf dem Boden liegen las-
sen. Ca. 2 xa 20 sec pro Bein.

8. Dehnung - Beinabduktoren

Sitz - beide Knie anwinkeln, FuBsohlen
gegeneinander legen. Die Hande stiitzen
den Oberkorper ab. Die Knie aktiv nach
unten driicken und den Oberkérper
dabei aufrichten. Ca. 60 sec.

9. Kréftigung - Beinabduktoren
Seitlage - das untere Bein im Huft- und
Kniegelenk anwinkeln. Das obere Bein
langsam anheben und senken. Die Ferse
rausschieben und den Ful3 nach vorn un-
ten drehen. Hinweis: Beckenstabilitat! Ca.
2 Serien a 10 - 15 Wiederholungen.

10. Kréftigung - Riickenmuskulatur
Bauchlage - abwechselnd einen Arm
kopfwaérts, den anderen Arm fuBwaérts
schieben. Hinweis: Beckenstabilitat und
nicht den Kopfin den Nacken ziehen. Ca.
2 Serien a 10 Wiederholungen.

11. Kréftigung - Armmuskulatur
VierfuBlerstand - die Unterschenkel ver-
haken. Die Arme langsam beugen und
strecken. Der Korper bewegt sich dabei
leicht vor und zuriick. Hinweis: Das Becken
stabilisieren.Ca. 2 Seriena 10- 15 Wieder-
holungen.

12. Dehnung - Brustmuskulatur

Rutschhalte - beide Arme flach Gber den
Boden nach vorn und zur Seite bewegen.
Das GesaB ,zieht” nach hinten. Hinweis:
Bei Schulterbeschwerden die Arme ange-
winkelt auf den Boden legen. Ca. 60 sec.

13. Kraftigung - Riickenmuskulatur
VierfuBlerstand - linken Arm und rechtes
Bein diagonal rausschieben. Der
Blick geht zum Boden, das Becken stabili-
sieren.Ca. 2 Seriena 10 - 15 Wiederholun-
gen.
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14. Dehnung - Riickenmuskulatur
Bankstellung - abwechselnd den Riicken
sanft in die ,Katzenbuckelposition" und
in die ,Pferdertickenposition” bewegen.
Ca. 10- 15 Wiederholungen.

Weitere Ubungen fiir Einsteiger und Fortgeschrittene oder zur Biirogymnastik finden Sie bei der BKK unter www.bkk.db.com
im Bereich ,Medizin und Gesundheit” unter dem Stichwort ,Rickengesundheit”.
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