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Aktion Gesunder Riicken e.V.

Ubung 1:

Starkt die gesamte Riickenmuskulatur

Legen Sie sich in Bauchlage auf das Dynair XXL und
bringen Sie ihre Arme tiber den Kopf nach vorne. Kom-
men Sie in eine komplette Kérperspannung und ziehen
Sie hierbei Ihren Oberkorper leicht nach oben, lhre FiiBe
heben sich vom Boden ab. Drehen Sie sich nun mit dem
Oberkorper nach rechts und links im Wechsel zur Seite
auf. Nehmen Sie Ihren Kopf mit. Jede Seite ca. 15 Mal. 3
Durchgange.

Ubung 3:

Starkt die seitliche Rumpfmuskulatur

Legen Sie sich in Seitlage liber das Dynair XXL. Ihre Bek-
kenknochen befinden sich senkrecht iibereinander. Ihr
Kopf ruht auf dem unteren, ausgestreckten Arm. Ziehen
Sie nun Ihren Oberkorper seitlich nach oben. Wiederho-
len Sie diese Ubung ca. 15 Mal auf jeder Seite. 3 Durch-
gange im Wechsel.

Einfache Riickeniibungen fuir den Alltag

Ubungen mit dem Dynair XXL
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Ubung 2:

Starkt die schrage Bauchmuskulatur

Legen Sie sich mit lhrem Oberkérper in Riickenlage auf
das Dynair XXL. Ihre Beine sind angestellt und ihre Han-
de unterstiitzen leicht ihren Kopf. Kommen Sie nun et-
was mit dem Oberkorper nach oben und drehen Sie sich
von hier kontrolliert nach rechts, zurtick zur Mitte und
nach links. Arbeiten Sie ca.15 Mal zur jeder Seite. Atmen
Sie gleichmaRig. 3 Durchgange.

Ubung 4:

Mobilisation und Kraftigung des unteren Riickens
Setzen Sie sich mittig auf das Dynair XXL, hr Oberkorper
ist aufrecht ihre Beine in einem lockeren Schneidersitz.
Kippen Sie nun lhr Becken kontrolliert nach rechts uns
links. Ihr unterster Rippenbogen nahert sich dabei dem
jeweiligen Beckenkamm an. Jede Seite ca. 15 Mal. 3
Durchgange.



