6 Minuten Nachmittags

Bleifu

Strecken Sie zundchst das rechte
Bein vor und graben Sie die Ferse
Ihres FuBes in den Boden. Nun
strecken Sie den FuB und spannen
das Bein und die GesdBmuskulatur
an, sodass der rechte Sitzhocker
leicht angehoben wird. Halten Sie
diese Spannung fir 10 Sekunden.
Dann wechseln Sie das Bein.

Biiro-Karate

Sitzen Sie aufrecht in Ihrem
Blrostuhl. Die Finger sollten
geschlossen sein und die Hande in
einer Linie mit den Armen. Die
Unterarme schlagen wechselseitig

hoch und runter. 10 Sekunden.

6 Minuten Vormittags

Die Bewegung starkt die Becken-
bodenmuskulatur und stabilisiert
das Becken. Das Becken wird
leicht aufgerichtet und beeinflusst
dadurch die Statik der Wirbelséule

Diese Ubung stérkt die Brust-
wirbelsdule und sorgt fiir eine
Lockerung des Nackens und des
Brustkorbs. Die Bandscheiben
werden besser erndhrt

Huldigung

Beugen Sie sich langsam nach
vorne zu Threm Stuhl. Halten Sie
dabei den Riicken gerade.
Driicken Sie nun die Sitzflache
nach unten. Bleiben Sie ca. 10
Sekunden in dieser Haltung.
Danach richten Sie sich

langsam wieder auf. y ’
3
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Diese Ubung mobilisiert die Lend-
enwirbelsdule und bewirkt durch
reflektorische Entspannung eine
Lockerung des langen Ricken-

streckers und anderer Riicken-
muskeln

Wandhalter

Stiitzen Sie sich im Abstand von
einer Schrittlange an die Wand.
Nun machen Sie Liegestiitzen im
Stehen. Bauen Sie dabei eine Kér-
perspannung im Oberkdrper, Len-
denwirbelsdule, Gesadt und Beinen
fir jeweils 5 Sekunden auf.

Der Renner

Bewegen Sie den rechten Ellen-
bogen zum linken Knie, und
umgekehrt. Hierdurch entsteht
eine Uber-Kreuz-Bewegung. Diese
Uber-Kreuz-Bewegung fiihren Sie
jeweils 30 Sekunden lang durch.

- PR e
Ohne Spannung keine Entspan-
nung: Diese Ubung hilft, die
Nacken- und Armmuskulatur zu
entspannen und gleichzeitig neue
Muskulatur aufzubauen.

-

Die dynamische Bewegung férdert
die Erndhrung der Bandscheiben.
Nach Erkenntnissen der Kinesio-
Jogie synchronisiert diese Ubung
die Arbeit beider Gehirnhélften

Dieser Ubungsplan darf frei kopiert und verbreitet werden. Es ist ein kostenloser Beitrag zur Gesundheit, entwickelt von Rainer Dallmann, Heil- und Chiropraktiker.
Praxis: Oraniendamm 55 (Nebeneingang), 13469 Berlin, Ruf: 030 402 08 388, Handy: 0179 5020507, www.Ruecken-Notruf.de

Ampelméannchen

Breiten Sie die Arme aus und
winkeln Sie die Handgelenke nach
oben an, so weit es geht. Danach
winkeln Sie die Hande nach unten
an. Halten Sie diese Spannung fiir

Diese Ubung wirkt sowoh! auf den
Nacken (Halswirbelséule), als auch
auf die Unterarme.

Die beriichtigte ,Maushand" kann
hierdurch vermieden werden.

Der Flieger

|

den unteren Ricken.

Kleiderhaken

Die Beine leicht gespreizt, ver-
schrdnken Sie Thre Hénde hinter
dem Ricken. Atmen Sie ein: Der
Kopf senkt sich zur Brust, die
Arme werden leicht angehoben.
Dabej stellen Sie sich auf die
FuBspitzen, ca. 5 Sekunden bei
angehaltenem Atem. Dann atmen
Sie aus und kehren wieder in die
Ausgangsposition zurlck.

Durch das Anspannen der Musku-
latur wird eine deutliche Entspan-
nung der Nackenmuskulatur
erreicht. Die positive Wirkung auf
Schulterblatter, Brust- und Hals-
wirbelsadule ist deutlich splrb

Halten Sie die Arme in Schulter-
hohe seitlich des Kérpers. In
dieser Haltung beugen Sie sich
nach rechts und links. Halten Sie
diese Position jeweils 5 Sekunden.

Durch langes Sitzen wird der
Oberkorper gequetscht und
gestaucht. Diese Ubung schafft
wieder Raum im Oberkérper, fir
die inneren Organe und entspannt

Riickenroller

Rollen Sie Ihren Kopf langsam auf
die Brust und Wirbel fir Wirbel
langsam abwarts. In dieser
Position verharren Sie 20
Sekunden, um sich danach wieder
Wirbel flr Wirbel aufzurichten.

Dies ist eine wohltuende Aus-
gleichshewegung zum aufrechten
Sitzen. Die Bandscheiben werden
leicht mobilisiert und aufgrund der
Bewegung besser gendhrt.

Magischer Stuhl

Lehnen Sie sich mit dem Ober-
korper gegen die Wand, sodass
Sie leicht schrag stehen. Rutschen
Sie langsam die Wand herunter bis
die Oberschenkel waagerecht
sind. Dann korrigieren Sie die
Position Threr FliBe und Unter
schenkel, sodass auch hier ein
Winkel von 90° entsteht. Halten
Sie diese Position flir 30
Sekunden.

Diese Ubung ist ein Geheimtipp
fiir die Begradigung des Beckens.
Der Druck des GeséBes gegen die
Wand zwingt das Becken in eine
gerade Position. Gleichzeitig
werden die Muskulatur der Beine
und die tiefe GesaBmuskulatur
gestdrkt, um Beckenstabilitdt zu
erhalten.

Seitenruder

Strecken Sie den
Oberkdrper nach vorne
und die Arme nach hinten.
Halten Sie diese Position
flir 20 Sekunden.
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‘ PARLHY :
Diese Ubung &ffnet den Brustkorb

und mobilisiert die
Brustwirbelséule.

Pendolino

Die Beine sind leicht
gespreizt, die Arme héngen
locker herunter. Beginnen

Sie nun den Oberkorper
langsam hin und her zu
drehen. Die Blickrichtung des
Kopfes erfolgt Uber die Schulter,
zu der Sie sich hindrehen.
Steigern Sie langsam die
Geschwindigkeit der Drehung.
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Zum Schiu3 mobilisiert diese
Bewegung auf sehr sanfte Weise
die Wirbelséule,




