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So bleibt
lhr Riicken fit ...

...wenn Sie bei der Arbeit haufig
Lasten bewegen.
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1. Ubung: Kniebeuge

» Die Ausgangsposition ist eine schulterbreite
- Standposition, Fiifie leicht aulenrotiert.
S e Die Beine werden gebeugt, wobei die
Knie-FuB-Einstellung (Knie bewegen sich
nicht tiber die Fuspitzen) erhalten bleibt,
das Gesaf’ wird weit nach hinten geschoben.
Die Arme bewegen sich zum Ausgleich
. nach vorne.
ey Die Ausgangsposition ist erreicht, wenn
der Kniewinkel knapp liber 90° betrdgt.
Im Anschluss wird in die Endposition
zuriickgekehrt und die Ubung mehrmals
wiederholt.
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2. Ubung: statischer Butterfly (Partneriibung)

¢ In der Ausgangsposition stehen die Partner
in einem Abstand von einer Armlange, linke
Schulter an linke Schulter, gegeniiber.

e Die Arme werden in der Schulter um 90°
gehoben, die Ellenbogen um 90° gebeugt
und die Hande zeigen zueinander.

e Partner A fixiert den Unterarm von Partner
B mit seinem eigenen Unterarm und baut
Druck nach vorne auf.

» Partner B baut entsprechend Widerstand auf.

¢ Die Spannung wird fiir 10—15 Sek. gehalten,
dann Partner- und Richtungswechsel.

¢ Wichtig: kein Wettkampfcharakter.

3. Ubung: Daumenziehen

¢ Im aufrechten Stand sind die Arme
/ gerade vor dem Kdrper ausgestreckt;
Daumen zeigen hoch.

e Nun werden die Ellenbogen gebeugt und
die Daumen wahrend einer Innenrotation
an die Schultern herangezogen.

e Inder Endposition sind die Handgelenke
nah an den Schultern, die Daumen wenn
moglich abwarts gerichtet und die Schul-

/ terblatter bewegen sich hinter dem
Riicken zueinander.



