Carl von Ossietzky

Ruckenubungen Universitat
fur einen starken und beweglichen Rucken Oldenburg

Allgemeine Hinweise:
Fihren Sie diese Ubungen nicht aus, wenn Sie Schmerzen haben.

Atmen Sie wahrend der Ubungen ruhig weiter, halten Sie nicht die Luft an.
Nutzen Sie als Hilfsmittel nur feststehende Maobel, die sich nicht bewegen lassen.

Folgen Sie den Anweisungen Schritt fir Schritt.
Die Bilder zeigen jeweils die Endposition der Ubung.

Viel Spal3!

Mobilisierung der Wirbelsaule
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Sitzen Sie aufrecht auf einem Stuhl ohne Rollen.

Legen Sie die linke Hand auf |hr rechtes Knie.

Drehen Sie nun den Oberkoérper nach rechts auf und strecken Sie den
Arm aus. Der Blick wandert zur gedffneten Hand.

Halten Sie diese Position flr wenige Sekunden.

FUhren Sie die rechte Hand zuriick, wechseln Sie die Seiten.
Wiederholen Sie dies ca. 6 bis 10 Mal.

Kraftigung der Nackenmuskulatur
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Sitzen Sie aufrecht auf einem Stuhl ohne Rollen.

Verschranken Sie lhre Hande am Hinterkopf, die Ellenbogen sind nach
aufden gespreizt, der Kopf leicht geneigt

Geben Sie nun leichten Druck mit den Handen auf den Hinterkopf,
driicken Sie mit dem Kopf dagegen.

Halten Sie die Position fur ca. 20 Sekunden.

Dehnung der Brustmuskulatur
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Dehnung Brust- und
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Stellen Sie sich direkt vor eine Wand mit dem Blick nach vorne, die
FulRspitzen berihren die Wand.

Legen Sie den rechten Arm etwa auf Schulterhohe flach an die Wand.
Drehen Sie den gesamten Oberkérper nach links auf, der Blick folgt
der Drehung.

Halten Sie diese Position flir ca. 10 bis 15 Sekunden, wechseln Sie
dann die Seiten.

hintere Oberschenkelmuskulatur

Legen Sie die Hande auf einen feststehenden Stuhl oder Tisch.
Treten Sie nun ca. einen Meter zurlick, die Beine sind zunachst leicht
gebeugt, Arme und Oberkorper bilden eine lange Linie.

Treten Sie auf der Stelle, indem Sie die Beine abwechselnd strecken.
Wiederholen Sie dies 6 bis 10 Mal.



Dehnung Brustmuskulatur und Huftbeuger
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Stehen Sie aufrecht. Machen Sie nun mit dem rechten Bein einen
tiefen Ausfallschritt nach vorne.

Schieben Sie erst |hre HUfte nach vorne, strecken Sie dann lhre Arme
gerade Uber den Kopf.

Falls moglich, beugen Sie lhren Oberkorper nach hinten, fallen Sie
dabei aber nicht in ein Hohlkreuz.

Halten Sie die Position ca. 10 bis 15 Sekunden, wechseln Sie dann die
Seite.

Kraftigung Brustmuskulatur und unterer Rumpf
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Stellen Sie sich aufrecht mit dem Rucken in ca. 10 cm Abstand zur
Wand.

Drlcken Sie nun lhren unteren Ricken an die Wand, ziehen Sie lhren
Bauchnabel dabei fest nach innen.

Drlcken Sie dann auch den oberen Ricken an die Wand, lehnen Sie
den leicht geneigten Hinterkopf an und zuletzt die Schulterblatter.
Wer mag, kann nun noch die Arme lber den Kopf heben.

Halten Sie die Position fur ca. 20 Sekunden, verlieren Sie dabei nicht
den Kontakt zur Wand.

Kraftigung der Rumpfmuskulatur
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Stellen Sie sich seitlich an einen feststehenden Stuhl oder Tisch, legen
Sie die Hand darauf ab.

Treten Sie nun soweit vom Tisch oder Stuhl weg, dass ihr Koérper eine
gerade Linie bildet.

Ihr Korper bleibt gerade gestreckt — machen Sie kein Hohlkreuz und
strecken Sie nicht das Gesaf? nach oben.

Drehen Sie nun den freien Arm seitlich Richtung Decke auf, der Blick
folgt der Hand.

Halten Sie diese Position ca. 20 Sekunden, wechseln Sie dann die
Seite.

Kraftigung unterer Rumpf
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Stellen Sie sich vor einen feststehenden Stuhl oder Tisch, stltzen Sie
die Hande darauf ab.

Treten Sie nun soweit zurick, dass der Korper eine gerade Linie bildet.
Fallen Sie nicht ins Hohlkreuz und strecken Sie nicht das Gesal nach
oben.

Bewegen Sie nun das rechte Knie zum linken Ellenbogen und zurtick.
Wechseln Sie dann die Seiten.

Wiederholen Sie dies ca. 6 bis 10 Mal.



