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Aktion Gesunder Riicken e. V.

5 Riickeniibungen fiir Zuhause: So bleiben Sie fit!

Haufiges Sitzen und wenig Maglichkeiten zur Bewegung sind in Zeiten von Home-Office und Co. eine echte Herausforde-
rung fiir den Riicken. In der Folge kann es zu schmerzhaften Riickenbeschwerden wie Verspannungen kommen. Sinnvolle
Gegenmittel sind die Kraftigung der Muskulatur sowie Dehn- und Mobilisationsiibungen. Die Aktion Gesunder Riicken
(AGR) e. V. zeigt die besten Ubungen, um Beschwerden vorzubeugen.

Starkung des ganzen Korpers: Unterarmstiitz

Eine effektive Ganzkorpertibung ist der Unterarmstitz. Legen Sie
sich daflr flach auf den Bauch und stellen Sie die FlilRe hiiftbreit
auseinander. Gehen Sie dann auf die Zehenspitzen und stiitzen
Sie sich auf Ihre Unterarme, die etwa schulterbreit positioniert
sind. Wichtig: Riicken, Gesal3, Oberschenkel und Nacken sollten
eine Linie bilden.

Training des unteren Riickens: Schulterbriicke

Der untere Riicken bereitet nach langem Sitzen oftmals
Schmerzen. Die sogenannte Schulterbriicke hilft, Beschwerden
in der Lendenwirbelsdule vorzubeugen und trainiert auch
Gesafl und Beckenboden. Daflir legen Sie sich auf den Riicken,
winkeln die Beine an und stellen sie hiftbreit auf. Dricken Sie
dann langsam den Riicken vom Boden weg, bis das Kérper-
gewicht auf den Schultern liegt. Gesa8 und Beckenboden sind
unter Spannung. Halten Sie die Position einige Atemziige und
rollen Sie dann wieder Wirbel fur Wirbel ab.

Mobilisierung der Brustwirbelsaule:
Aufdrehen des Oberkorpers

Nach einem langen Tag am Schreibtisch tut es der Wirbelsaule
gut, sich durchzubewegen. Strecken Sie daflir im Vierfiler-
stand den linken Arm aus und fiihren Sie ihn Uber die linke
Schulter, sodass er gerade nach oben zur Decke ragt. Der Blick
folgt der Hand. Fiihren Sie dann die Hand nach einigen Atem-
ziigen zurlick zum Boden und wechseln Sie die Seite. Diese
Ubung mobilisiert nicht nur die Brustwirbelsdule, sondern trai-
niert auch die Beweglichkeit der Hals- und Lendenwirbelsaule.
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Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur:
Beinstreckung

Durch haufiges Sitzen, wenig Bewegung oder auch falsches Schuh-
werk ist bei vielen die Muskulatur der Beinrlickseite verkiirzt. Diese
Verkiirzung kann Rickenbeschwerden - etwa in der Lendenwirbel-
saule begiinstigen. Zur Dehnung legen Sie sich ausgestreckt auf
den Riicken und umgreifen mit den Handen einen Oberschenkel
und ziehen ihn mit moglichst geradem Bein zum Oberkorper. Um
die Dehnung zu intensivieren, ziehen Sie die Zehen leicht in Rich-
tung der Oberschenkel. Halten Sie einige Atemziige und wechseln

Sie das Bein.

Der effektive Klassiker: Liegestiitz

Der Liegestutz ist ein echter Klassiker unter den Kraftigungs-
ubungen. Denn: bei dieser Ubung wird dhnlich wie beim
Unterarmstitz der ganze Korper gefordert. Besonders Arm-,
Gesal- und Ruckenmuskulatur sind dann aktiv. Anfanger knien
sich auf den Boden und stiitzen sich mit den Handen ab, die
etwa schulterbreit und unter der Brust positioniert sind. Dann
sinken Sie langsam und kontrolliert mit angespannter Korper-
mitte Richtung Matte. Kurz vor Bodenkontakt driicken Sie sich
kraftvoll wieder in die Ausgangsposition zurtick. Fortgeschritte-
ne setzen statt der Knie die Zehenspitzen am Boden auf.

Interessierte finden unter www.agr-ev.de/uebungen zahlreiche weitere Ubungen.
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Uber die AGR
Achten Sie auf das

AGR-Glitesiegel. Seit 25 Jahren widmet sich die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. der Pravention und Therapie der Volkskrankheit
Es signalisiert: Ruckenschmerzen. Wichtiger Teil der Arbeit ist die Vergabe des AGR-Glitesiegels ,Gepriift & empfohlen”, mit dem be-
Dieses Produkt st sonders riickenfreundliche Alltagsgegenstande ausgezeichnet werden kénnen. Weiterfiihrende Informationen zum

riickengerecht. Gutesiegel gibt es unter www.ruecken-produkte.de.
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