je 10x S () 3x je 12

(:7 ® )
L] O
@) 10x ) 3x 10 sec.
...< | ’\l kurz und
schmerzlos
3x 12 C) C) je 10 sec.
> 1y Unterer Riicken/Beine

Eine Aktion der Daimler BKK



FUR EINEN STARKEN RUCKEN MUSS ICH VIEL TRAINIEREN?
DAS STIMMT NICHT. SCHON 9 MINUTEN TAGLICH GEBEN
IHREN MUSKELN NEUE KRAFT.

Zwickt es auch Sie manchmal unangenehm ,im Kreuz“? Die
Lendenwirbelsaule macht sich haufig zuerst bemerkbar, wenn
die Belastung zu gro3 und die Muskulatur zu schwach ist.
SchlieBlich tragt sie am unteren Ende der Wirbelsdule auch
die meiste Last. Zum Glick nicht ganz allein: Bauchmuskeln
wie auch GesaR- und Beinmuskeln wirken stabilisierend und
unterstlitzend. Sie sind genauso wichtig fir den aufrechten
Gang, das Beugen des Rumpfes oder auch das Hochheben
und Absetzen von Lasten.

Bauen Sie die nachfolgenden Ubungen wie das Zahneputzen in
lhren Tagesablauf ein. Mit einem guten Mix aus Mobilisierung,
Kraftigung, und Dehnung beugen Sie Schmerzen im unteren
Ricken und in den Beinen effektiv vor — kurz und schmerzlos.
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