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OSTEO-GYMNASTIK

Das Fitness-Programm

fuir starke

Knochen!

Fit bleiben mit Steinsieker!
Mit richtigem Trinken & gezielter

L
Gymnastik mehr fiir sich tun. U B U N G E N

Neben richtigem Trinken trdgt auch eine ge- Zur Yorbeugung
sunde Lebensweise zu Ihrem Wohlbefinden bei. und Llnderung von

Dazu gehort z.B. auch Gymnastik, denn die halt Rickenschmerzen
Gelenke und Wirbelsaule beweglich und legt Wert

auf ein gleichmaBiges Training aller Korperregionen.

Im Folgenden zeigen wir lhnen gezielte Ubungen zur Vorbeu-
gung und Linderung von Riickenschmerzen.
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RumpfheberI

Legen Sie sich mit dem Bauch flach auf den Boden, die
Beine etwas auseinander. Die Arme liegen neben dem
Korper, die Handfldchen zeigen nach oben. Nun spannen
Sie Bauch, Riicken und Po an und heben den Oberkérper
sowie die Beine leicht von der Matte an.

Zu beachten ist, dass der Kopf weiterhin in Verldngerung
der Wirbelsdule bleibt und nicht zu weit nach hinten oder
nach vorne neigt.

Diese Position wird fiir 10 bis 15 Sekunden
gehalten und insgesamt sechsmal wiederholt.

Rumpfheber II

Legen Sie sich flach mit dem Bauch auf die Matte und
spannen Sie Riicken, Bauch und Po an. Strecken Sie lhre
Arme und Beine aus, die FuBspitzen sind aufgestellt.

Heben Sie lhren Oberkérper leicht an, der Blick ist auf den
Boden gerichtet. Diese Position fir 10 bis 15 Sekunden halten
— danach I8sen.

Diese Ubung wird sechsmal wiederholt.

Sie kénnen bei der Ubung noch ein wenig Arm- und
Beinarbeit einbauen. Dazu bewegen Sie den rechten und
linken Arm sowie das rechte und linke Bein in kleinen
Bewegungen nach unten und oben, jeweils in entgegenge-
setzter Richtung.
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Vierfiisslerstand

Nehmen Sie den VierfBlerstand ein. Die Arme sind gestreckt und
senkrecht unter den Schultern auf der Matte platziert. Die Beine
stehen angewinkelt unter der Hiifte. Nun strecken Sie den rechten
Arm und das linke Bein gerade aus.

Die Position wird fir 10 bis 15 Sekunden gehalten und dann die
Seite gewechselt. Insgesamt sollte diese Ubung fiinfmal pro
Seite durchgeflihrt werden.

Alternative: Den ausgestreckten Arm und das ausgestreckte
Bein unter dem Korper zusammenfiihren, sodass sie sich leicht an
Knie und Ellbogen beriihren und dann wieder ausstrecken, bis sie
wieder eine Linie mit dem Rumpf bilden. Diese Variante sollte
fiinfmal pro Seite in 3 Satzen durchgefiihrt werden.

Wichtig zu beachten:

- Der ausgestreckte Arm und das ausgestreckte Bein bilden eine
Linie mit dem Rumpf.

- Der Oberkdrper ist parallel zum Boden und gerade ausgerichtet.

- Kein Hohlkreuz bilden, die Bauchmuskulatur anspannen.

- Der Blick richtet sich in Richtung Boden.
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Schulterkraftigung

Nehmen Sie eine aufrechte Position im Stand ein. Dabei stehen
Ihre Beine hiiftbreit auseinander. Nun heben Sie die Arme (mit
oder ohne Hanteln) seitlich Ihres Kdrpers in die Héhe und
winkeln diese so an, dass zwischen Ober- und Unterarmen ein
90°-Winkel entsteht. lhre Ellbogen befinden sich auf Schulter-
héhe. AnschlieBend strecken Sie die Arme senkrecht nach

oben, um diese dann wieder in die
© vorherige Position zurlickzubringen.
?) @ \ Beachten Sie, dass der Blick nach vorne
J-"fu\\j gerichtet und der Nacken gerade
ausgerichtet ist.
‘ Fiihren Sie diese Ubung
/\_/ langsam und kraftvoll zehnmal
durch - in insgesamt 3 Satzen.

ine Hanteln griffbefrei:'
sie doch einfac
ben, benutzen
hazwei Steinsieke(jPET-Flaschen
fiir diese Ubung )

Falls Sie ke
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6 Riickenschaukel

Legen Sie sich in Riickenlage flach auf die Matte, so dass Sie
Ihren Riicken weder in die Matte pressen, noch ein Hohlkreuz
entsteht.

Winkeln Sie die Beine an, sodass zwischen Ober- und
Unterschenkeln ein 90°-Winkel entsteht. Umfassen Sie die
Schienbeine anschlieBend mit den Armen und ziehen Sie die
Beine zum Kérper heran. Heben Sie nun Kopf und Schultern
leicht vom Boden ab und schaukeln langsam fiinfzehnmal vor
und zurlick.

Achten Sie darauf, wahrend der gesamten Ubung die
Bauchmuskulatur fest angespannt zu lassen.

Fithren Sie diese Ubung insgesamt in 3 Satzen
durch.

Legen Sie sich auf die rechte Seite. Stiitzen Sie sich mit
Ihrem rechten Unterarm ab. Das Ellenbogengelenk befindet
sich unter der Schulter. Legen Sie die Beine tbereinander.
Nur das rechte Bein bertihrt den Boden. Heben Sie nun das
Becken, sodass Ihr gesamter Korper eine Gerade bildet. Nur
der Unterarm und die AuBenkante des rechten FuBes
bertihren den Boden.

Halten Sie diese Position fiir 10 bis 15 Sekunden und
wechseln Sie dann die Seite.

Pro Seite wird die Ubung fiinfmal durchgefiihrt.
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e Riicken entspannen

Nehmen Sie den VierfiiBlerstand ein. Die Beine sind
hiiftbreit und die Arme unter den Schultern senkrecht und
ausgestreckt auf der Matte platziert. Atmen Sie entspannt
aus und ein.

Beim Ausatmen bewegen Sie Ihr Gesal nach hinten und
platzieren es auf den Fersen. Die Arme befinden sich nun
ausgestreckt vor Ihrem Kérper auf der Matte und Ihr Blick
richtet sich nach unten. Beim Einatmen heben Sie lhr
Becken wieder in die Ausgangsposition des VierfiiBler-
stands zuriick.

Diese Ubung wird fiinfmal durchgefiihrt.
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0 Brustdehner kr N—

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine hiiftbreit
auseinander und die Arme locker neben dem

Korper. Strecken Sie nun lhre Fingerspitzen in
Richtung Decke, winkeln Sie die Arme leicht an
und heben Sie anschlieBend beide Arme auf
Schulterhéhe. In dieser Position bewegen Sie nun

S

beide Arme gleichzeitig leicht nach hinten, bis Sie
eine Dehnung im Brustbereich sptiren.

Halten Sie die Position fir 10 bis 15 Sekunden.

Lockern Sie danach kurz die
Muskulatur und fithren

Sie die Ubung weitere
fiinfmal durch.
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0 Katzenbuckel

Nehmen Sie den VierfiiBlerstand ein. Die Beine stehen
hiiftbreit auf der Matte, die Arme senkrecht und ausgestreckt
unter den Schultern. Formen Sie zuerst ein Hohlkreuz und
nehmen Ihren Kopf leicht nach hinten.

Halten Sie diese Position kurz und bewegen dann lhren
Ricken nach oben, sodass Ihre Wirbelsdule einen Katzenbu-
ckel bildet. Dabei ziehen Sie Ihren Kopf in Richtung Brust.
Auch diese Position wird fir einige Sekunden gehalten.

Insgesamt sollten Sie die Ubung zehnmal
durchfithren.
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@ Sit-Ups

Legen Sie sich flach in Riickenlage auf die Matte, dann winkeln
Sie Ihre Beine an und verschranken die Arme hinter dem Kopf.
AnschlieBend heben Sie Ihren Oberkorper von der Matte ab,
wobei Kopf und Nacken die Verlangerung der Wirbelsaule
bilden, mit dem Blick nach oben gerichtet.

Insgesamt sollten Sie 3 Satze a 10 Wieder-
holungen durchfiihren.
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@ Briicke

Legen Sie sich in Riickenlage flach auf die Matte und winkeln
Sie die Beine an. Stellen Sie die FiiBe etwa hiiftbreit mit der
ganzen Sohle auf. Ihre Hande liegen flach neben dem Rumpf,
mit den Handinnenfldchen nach unten gerichtet. Nun heben Sie
lhr Becken in Richtung Decke. Wichtig ist, dass Rumpf und
Beine dabei eine Linie bilden.

Halten Sie diese Position fiir 10 bis 15 Sekunden und senken
Sie Ihr Becken anschlieBend wieder ab.

Diese Ubung sollte sechsmal wiederholt
werden.

Die Ubung kann schwieriger gestaltet werden, indem Sie lhre
Beine abwechselnd in die Luft heben, wahrend Ihr GesaB tber
der Matte gehalten wird. Auch hier ist es wichtig, dass Rumpf
und Beine weiterhin eine Linie bilden.

@ Wirbelsaule dehnen

Legen Sie sich flach mit dem Riicken auf die Matte, winkeln
Ihre Beine an und legen lhre Arme im rechten Winkel zum
Korper ab. Nun bewegen Sie lhre Beine zur rechten Seite
und schauen nach links. Dann bewegen Sie Ihre Beine Gber
die Mitte zur linken Seite und wechseln die Blickrichtung
nach rechts.

Die Position mit den Beinen zur Seite wird auf jeder Seite
flr circa 10 bis 15 Sekunden gehalten. Wichtig ist, dass Sie
Ihre Beine nur so weit zur Seite bewegen, dass Ihr Riicken
wahrend der ganzen Ubung die Matte beriihrt.

Die Ubung wird pro Seite fiinfzehnmal durch-
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