STADTSPORTBUND HOASE
@ Bochum (V

Dienstag(s) — Kraftigung
Bauch und Riicken

1. Bauch + Riicken
e Aufrechte Sitzposition auf der Vorderkante der
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Stuhllehne. Kissen L
an der Stuhllehne §

e Arme vor der Brust
verschrankt

e FliRe hiiftbreit

e Ausatmen und mit
geradem Riicken
nach hinten bis der
Riicken fast die
Stuhllehne beriihrt

e Ausatmen und mit
dem Oberkorper
zuriick in die Ausgangsposition
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Dauer der Einheit ca. 15-20 Minuten

Durchfiihrung der Bewegungen auf eigene Gefahr.
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2. Oberer Riicken

e Stabile Sitzhaltung, Riicken gerade und leicht
nach vorn gebeugt

e Arme auf Schulterhohe, Ellenbogen 90 Grad
gebeugt

e Einatmung + Schulterblatter zusammen

e Ausatmung + Ellenbogen vor den Korper
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Dauer der Einheit ca. 15-20 Minuten

Durchfiihrung der Bewegungen auf eigene Gefahr.
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Ruckenmobilisation
e Stabile Sitzhaltung, Riicken ist gerade
e Ausgestreckte Arme sind die Verlangerung der

Wirbelsaule
e Ausatmung + Oberkorper nach vorne
e Einatmung + Oberkorper zuriick
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Dauer der Einheit ca. 15-20 Minuten

Durchfiihrung der Bewegungen auf eigene Gefahr.



