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LEBEN & BNTSPANNEN

RUCKEN-FIT
IM BURO

Verspannter Nacken? Kleine Ubungen
bewahren Sie vor dem Kreuz mit
dem Kreuz. Einmal vormittags,
einmal nachmittags turnen genugt

o Brustwirbelsiule mobilisieren

Wirkung: Die Rumpfseiten werden gedehnt, die
Muskeln im oberen Riicken aktiviert und gelockert.
So funktioniert’s: Aufrecht sitzen, Fii8e stehen hiift-

breit auseinander. Hinde

Riicken
ohne Schmerz

07 basta)

hinter dem Nacken ver-
schranken. Ellbogen zie-
henleichtnach hinten, die
Schultern bleiben unten.
Der Blick zeigt nach vorne.
Jetzt den Oberkorperlang-
ol sam, so weit es geht, nach

rechts beugen, der Blick
AKTIVIEREND

Mehr Ubungen
bietet ,,Rlicken
ohne Schmerz*
von Dr. Felix Sol-
ler und Ellen War-
stat, Humboldt

zeigt auch dabeinach vor-
ne. Position 10 Sekunden
halten. In die Ausgangs-
position zuriickkehren,

auf der anderen Seite
wiederholen - je 5-mal.

Verlag, 19,99 Euro

9 Den Rumpf stirken

Wirkung: Die Kréftigung der Oberkérpermuskula-
tur beugt Riickenschmerzen vor.
So funktioniert’s: Riicklings an eine Wand lehnen,

Fiile stehen einen Schritt
von ihr entfernt. So weit
es geht, an der Wand nach
unten rutschen - opti-
mal, wenn die Knie einen
90-Grad-Winkel bilden.
Arme an der Wand bis in
Schulterhohe fiihren, Ell-
bogen 90 Grad abwinkeln.
NunArme 10- bis20-mal an
der Wand hoch- und runter-
fiihren. Die Position losen.
2- bis 3-mal wiederholen.

9 Den Nacken dehnen

Wirkung: Lost Verspannungen im Nacken und in
den Schultern, mobilisiert die Halswirbelsaule.

So funktioniert’s: Aufrecht sitzen, Schultern sind
entspannt, Arme hdngen locker nach unten. Nun
Kopflangsam nach rechts neigen, die linke Hand
zieht dabei zum Boden. Dann die rechte Hand
ubers linke Ohr legen
und den Kopf etwas wei-
ter zur rechten Schulter
in die Dehnung ziehen.
Position 10 Sekunden
halten. Kopf aufrich-

ten, Arm locker lassen. Je
nach Verspannung 3- bis
5-mal. Auf der anderen
Seite wiederholen.

FOTOS: GETTY IMAGES, RICHTER-HUMBOLDT VERLAG (3)



