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Riickentraining ohne Geraite

Riickentraining ohne Gerdte

Riickenschmerzen mussen nicht sein! Denn ein effektives Riickentraining ohne Gerdte ldsst
sich einfach in den Alltag einbauen. Wir zeigen Ihnen effektive Ubungen, die Sie nahezu iiberall
umsetzen kdnnen, auch am Arbeitsplatz. Bauen Sie zudem mindestens dreimal pro Woche das
komplette Riickentraining ohne Gerdte in Ihren Alltag ein. Und trinken Sie ausreichend dazu.

1. Riickeniibung fiir zu Hause: Katze-Kuh

Ziel: Rickenmuskulatur trainieren, Wirbelsdule mobilisieren.

Ausgangsposition: VierfiiBlerstand: Hinde unter den Schultergelenken und Knie hiftbreit
unter der Hiifte platzieren.

Ubung: Katzenbuckel machen, dabei Kopf einrollen und auf den Brustkorb schauen. Position
3-5 Sekunden halten, dann ein Hohlkreuz machen, Kopf in den Nacken und an die Decke
schauen. 3-5 Sekunden halten, Wechsel zum Katzenbuckel.

Wichtig: Langsame Bewegungen, jeweils 6-8 Wiederholungen.
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2. Gegen Riickenschmerzen im unteren Bereich: Beckenlift

Ziel: Korperriickseite inkl. GesdBmuskulatur trainieren.

Ausgangsposition: Riickenlage, beide Knie anwinkeln, FiiRe hiftbreit aufstellen, Arme neben
dem Kdrper ablegen.

Ubung: Das Becken mit der Kraft von Po und Oberschenkelriickseite von der Matte abheben.
Schultern, Fiike und Arme bleiben fest auf der Matte. Position 30 Sekunden lang halten, zuriick
in Rlickenlage, etwa 15-30 Sekunden Pause. 3-4 Wiederholungen.

Wichtig: Die Kraft kommt nicht aus dem Riicken!

3. Gegen Riickenschmerzen: Superman

Ziel: Rumpf, Schultern und Arme krdftigen.

Ausgangsposition: Bauchlage, Blick zum Boden, Stirn auf der Matte ablegen, Arme nach vorne
und Beine in die Ldnge gestreckt.

Ubung: Arme und Beine gleichzeitig kontrolliert anheben. Position so lange wie mdglich
halten. Mindestens 2 Sadtze.

Wichtig: Nicht den Kopf in den Nacken ziehen.
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4. Starke Bauchmuskeln: das Brett

Ziel: Bauchmuskeln und Rickenstrecker stdrken.

Ausgangsposition: Unterarmstiitz auf der Matte: Ellenbogen unter der Schulter platzieren,
FuRe hiftbreit aufstellen.

Ubung: Knie anheben, Kérper wie ein Brett gerade halten, Blick zur Matte gerichtet. Position
mindestens 30 Sekunden halten.

Wichtig: Keinen Buckel machen und nicht durchhdngen!

5. Riickentraining fiir Vielsitzer: Brustmuskel dehnen

Ziel: Verkiirzung der Brustmuskulatur entgegenwirken.

Ausgangsposition: Aufrecht stehend, seitlich zu einer Wand oder Tiir

Ubung: Den Arm, der zur Wand oder Tiir zeigt, nach hinten ausgestreckt anlehnen. Oberkérper
in die entgegensetzte Richtung drehen, bis eine Dehnung spiirbar ist. Schulterbldtter so nahe
wie mdglich zusammenbringen. 15 Sekunden halten. Jeweils 2 Wiederholungen pro Seite.
Wichtig: Der ausgestreckte Arm sollte sich im rechten Winkel zum Oberkdrper befinden.
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6. Ideale Riickeniibung fiirs Biiro: Giraffenhals

Ziel: Nackenverspannungen vorbeugen

Ausgangsposition: Stehend, mit leicht gebeugten Knien, Hals so weit wie md&glich nach oben
strecken, Blick geradeaus.

Ubung: Die linke Hand seitlich am Kérper nach unten hingen lassen, leicht nach unten ziehen.
Mit der rechten Hand uber den Kopf greifen, mit sanftem Druck zu rechten Seite ziehen. 6-8
Sekunden halten, Seite wechseln. 3-4 Einheiten auf jeder Seite.

Wichtig: Wer Probleme im Nackenbereich hat, sollte vorab mit einem Arzt besprechen, ob
diese Ubung méglich ist.

7. Ihrer Wirbelsdule zuliebe: Apfel pfliicken (Ubung auch fiirs Biiro)

Ziel: Korpermitte krdftigen, Beweglichkeit des Oberk&rpers verbessern

Ausgangsposition: Locker hinstellen, Beine etwa FuRbreit auseinander, nicht durchgedrtickt.
Ubung: Im festen Stand beide Arme abwechselnd nach oben strecken und ,,imagindre” Apfel
pflicken. Jede Seite 3-4 Wiederholungen.

Wichtig: Kopf gerade halten, FiiRe fest am Boden stehen lassen, nicht auf die Zehenspitzen
stellen.
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