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LENDENWIRBELSAULE
UBUNG 1

Katzenbuckel-Ubung

Rundricken mit Bauchnabel nach oben ziehen
und Steissbein hineinziehen. Ricken und
Bauchnabel abwechselnd nach unten dricken.
Abwechseln. Wiederholung: 5 bis 10 Mal.
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Embryostellung
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Arme nach vorne strecken und Gesass nach
hinten ziehen. Wiederholung: 5 bis 10 Mal.
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Kreuz entlasten
Auf den Ricken liegen und beide Bein anheben.
Dauer: 20 Sekunden halten.
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Gesassmuskel dehnen

Auf Rucken liegen und abwechslungsweise
linkes und rechtes Bein in die Richtung

der gegenuberliegenden Schulter anheben.
Dauer: 20 Sekunden halten.



Praxis INTEGRI AG T 0313828384
| N_I_EGR | Hirschengraben 7 F 0313827001
3011 Bern integri.ch
CHIROPRAKTIK
UND MEHR

|_ E N D E N W | R B E LSAU L E Vierfiisslerstand, Diagonale Streckiibung

Arm und gegenuberliegendes Bein abwechs-

U B U N G 5 lungsweise heben und strecken. Dauer und
Wiederholung: 3 Sekunden je Seite halten,
pro Seite 3 Mal wiederholen.
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Das Brett
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Auf Zehen und Unterarme abstutzen. Rumpf
heben. Bauch und Geséass anspannen und
Fersen nach hinten ziehen. Dauer und Wieder-
holung: 20 Sekunden halten, 3 Serien.
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Das Brett mit Bein heben

Abwechselnd linkes und rechtes Bein gestreckt
anheben. Dauer und Wiederholung: 10 bis 20
Sekunden halten, 3 Serien.
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Schulterstand mit angewinkelten Beinen
Becken anheben, so dass eine gerade Line
zwischen Schulter, Hufte und Knien entsteht.
Geséss fest anspannen. Dauer und
Wiederholung: 10 Sekunden halten, 3 Serien.
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\ Schulterstand mit Bein strecken
L E N D E N Wl R B E LSAU L E Gesass anheben. Abwechselnd linkes und

U B U N G 9 rechtes Bein strecken. Dauer und Wiederho-

lung: 10 bis 20 Sekunden, 3 Serien.
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Riickenlage Sit-ups

Beide Beine anwinkeln. Arme nach vorne
strecken und Kopf einrollen. Rumpf anheben.
Wiederholung: 10 bis 20 Mal.
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Bauchmuskulatur dehnen

Hande neben Brustkorb abstitzen und
Oberkorper anheben. Bauchnabel fallen lassen.
Position halten. Wiederholung: 10 bis 20
Sekunden, 3 Serien.
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Seitlicher Ellbogenstand rechts und links
Abstitzen auf Aussenseite des Fusses oder
auf angewinkelte Knie. Position halten.
Wiederholung: 10 bis 20 Sekunden, 3 Serien.



