Rucken Fit

Ubungspaket 4

Arme schwingen
Vorgebeugte Rotation
Vorgebeugte Rotation

Knieheben

Der Oberkdrper rotiert nach rechts und links. Knie abwechselnd nach oben ziehen. Die diagonale

Hiiftbreiter Stand, das GesaB schiebt nach hinten,
Hand fiihrt zum Knie.

der Oberkorper kommt leicht nach vorne. Die Knie
bleiben iiber den Fiien. Die Hande an die Schlafen
legen.

Hiftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Arme
entgegengesetzt vor- und zuriickschwingen. Die
Beine kdnnen dabei leicht wippen.

, Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!

ierfiiBlerstand
Gartenarbeit
Mountainclimber
Planking

Unterarmstiitz. Die Ellenbogen sind unter den

VierfiiRlerstand. Dabei sind die Hande unter den
Schultern und die Knie unter den Hiiften. Den
rechten Arm und das linke Bein bzw. den linken Arm
und das rechte Bein entgegengesetzt anheben.

Kniestand. Abwechselnd einen Arm mdglichst weit

zur Seite und nach vorne bewegen. Einen moglichst

groBen Radius schaffen. Den Riicken dabei lang
nach vorne strecken. Mit der anderen Hand
abstiitzen.

Bauchiibung diagonal

Riicklage. Beide Beine anheben. Die Hande an die
Schidfen legen. Entgegengesetzt den Ellenbogen
zum Knie filhren. Alternativ beide FiiRe auf dem
Boden absetzen und nur das Knie, das zum
Ellenbogen geht, anheben.

Hiiftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Arme
in U-Haltung auf Schulterhhe nach oben bringen.
Die Ellenbogen so weit es geht nach hinten ziehen
und die Schulterblatter zueinander bringen.

Liegestiitzposition. Die Hande etwas weiter als
Schulterbreit, die FiiRe hiiftbreit aufstellen. Die Knie
abwechselnd unter dem Kdrper heranziehen.

Schulterbriicke

Riicklage. FiiRe hiftbreit, maoglichst dicht beim
GesaB aufstellen und die Arme neben dem Korper
ablegen. Das Becken wird langsam Richtung Decke
hochbewegt und wieder abgesenkt.

Abroller

Hiiftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Den
Oberkdrper beginnend am Kinn iiber die Brust- und
Lendenwirbelsdule abrollen.

Fiir eine starkere Dehnung in den Beinen die Knie
strecken.

Schultern, das GesaR, der Oberkorper, die Beine und
der Kopf sind in einer Linie. Die Knie bleiben am
Boden, alternativ anheben. Bauchmitte stabil halten,
der Blick geht zum Boden.
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