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Riicken

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.

Unser Riicken muss stabil und zugleich beweglich sein. Dafr
sorgen verschiedene Muskelpartien am Riicken und am Bauch,
die sich gegenseitig Halt geben. Besonders wichtig ist die RU-
ckenstreckmuskulatur, die vom Hinterkopf bis zum Becken
entlang der Wirbelsaule verlduft. Sie stitzt und ermdglicht uns
das Aufrichten, Beugen und Drehen. Ihr Gegenspieler ist die
Bauchmuskulatur. Sie erganzt und unterstlitzt den Ricken bei
allen Bewegungen und Haltungen.

Bauen Sie die nachfolgenden Ubungen wie das Zahneputzen
in lhren Tagesablauf ein. Mit einem guten Mix aus Streckung,
Kraftigung, Mobilisierung und Dehnung beugen Sie Ricken-
schmerzen effektiv vor — kurz und schmerzlos.
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