Sana Kliniken :a Interdisziplinares f.‘ Institut fur
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Ubung 1
Maikafer

Ubung 2

Faultier

Ubung 3
Delfin

Ubung 4

Russian Twist

Ubung 5

VierfuBler

Ubung 6

Schlissel

Ubung 7

Schnecke
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7 Ubungen — 7 Minuten
Rumpfchallenge
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Beine 90° in Knien, Hiften
Sprunggelenken anwinkeln |
Hande unter LWS | Bauchnabel
zur LWS ziehen » Druckerhéhung |
wieder I&sen | Ausatmen = an-
spannen; Einatmen = locker lassen

re Hand flhrt li Knie (von auBen
greifend) diagonal zum Boden |
li Arm in Schulterhéhe abgelegt
und 16st sich wahrend der Ubung |
kurz halten | I6sen | Seitenwechsel

Unterarmstiitz | GesaB Richtung

Decke & Fersen Richtung Boden
schieben | Streckung BWS | Stirmn
zeigt zur Unterlage

Beine 90° in Hift-, Knie- und
Sprunggelenken anwinkeln |
Handtuch zwischen den Handen
spannen | Knie zusammen |
Beine drehen links und Arme nach
rechts | kurz halten | Seitenwechsel

VierfiBlerstand | re Arm und i
Bein zusammenfihren ohne zu
verdrehen | Kopf einrollen | 3x
wiederholen dann Seitenwechsel

Stand | re Hand hebt Schiissel
auf | re Bein schwingt nach
hinten | Arm geht nach oben |
Bein schwingt nach vorne durch
| Schitissel wieder ablegen |
Seitenwechsel

Hockstellung | GesaB zu den
Fersen schieben | Arme schieben
nach vorne | Kopf einrollen |
wieder aufrichten

E E Tipp: Die Spezialisten des Bornaer
1 Wirbelsaulenzentrums haben unter

dem Motto ,,7 Minuten. 7 Ubungen®
r ein Kurzprogramm fiir einen starken

Ricken entwickelt. Dieses finden Sie
E unter https://bit.ly/rumpfchallenge.





