& QUELLENHOF

Zentrum fiir Rehabildative Medizin

Ubungen fiir den Riicken

Thr Team von der Klinik Quellenhof
wiinscht Thnen weiter einen guten
Genesungsverlauf!

Kraftigung der Riickenmuskulatur

Grundspannung aufbauen, dafiir:

-> aufrecht sitzen im vorderen Drittel
des Stuhls, FiiRe hiftbreit auseinander
- FuBspitzen hochziehen, Fersen leicht
in den Boden driicken

-> Pobacken zusammenkneifen

- Bauchnabel Richtung Wirbelsiule
ziehen

Handtuch auf Brusthohe korperbreit
festhalten

mit den Handen einen Zug nach aulRen
ausiiben

Spannung 10 Sekunden halten und ruhig
weiteratmen

Kraftigung der Riickenmuskulatur

Grundspannung aufbauen, dafir:

-> aufrecht sitzen im vorderen Drittel des
Stuhls , FliRe hiftbreit auseinander

- FuBspitzen hochziehen, Fersen leicht in den
Boden driicken

-> Pobacken zusammenkneifen

-> Bauchnabel Richtung Wirbelsaule ziehen
Handtuch auf Brusthdhe korperbreit festhalten
mit den Handen einen Zug nach auRen
ausiiben (alles wie Ubung 1)

Spannung halten und das Handtuch dabei
langsam nach oben tber den Kopf und wieder
zuriick auf Brusthohe bewegen

5x hoch und runter, dann Spannung l6sen

Version 1.0/ Stand 25.03.2020



