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) unterarmstiitz: die korrekte ausfiihrung: die klassische ausfiihrung des unterarmstiitzes beginnt in
liegender position. mahr kraft firs kreuz. all das starkt ihren rticken. ein Gbungsprogramm fir die
lendenwirbelsaule. im folgenden werden sieben der besten riickeniibungen vorgestellt, die keine
zusatzlichen hilfsmittel erfordern. machen sie den riicken aktiv- check und erfahren sie, wie riickenfit
sie sind. mit rlicken aktiv bietet ihnen die aok ein individuelles trainingsprogramm, mit dem sie ihre
gesundheit und fitness verbessern und pdf so pdf rickenschmerzen vorbeugen kénnen. sie starken
den rumpf, férdern die fitness und minimieren das verletzungsrisiko — planks gehéren zu den
effektivsten Gbungen fir eine starke kdrpermitte. die schultern gerade und straff halten.

aktualisiert am: 18. darauf achten, dass die arme in sinne einer ,, hampelmannibung“ nahe am koérper
auf- und abbewegt werden. onlinekurse im fitnetzstudio: ergédnzend zu unseren youtube- videos bieten
wir unseren versicherten auch kostenlose onlinekurse an — zum beispiel unser riickenc. aktualisiert am:
24. es richtet sich exklusiv an aok- versicherte mit riickenbeschwerden, wenn alle behandlungen beim
physiotherapeuten abgeschlossen sind. beim traben armkreisen vorwarts und. menschen, die einen
gesunden rucken beibehalten méchten. ihre hande ruhen entspannt auf ihren oberschenkeln. das
kénnen sie andern: mit diesen sechs tbungen fir den biroarbeitsplatz kdnnen sie tag fir tag
rickenschmerzen vorbeugen.

© istock / kuznetsovdmitry. unser riicken kann fehlbelastungen nicht dauerhaft kompensieren, macht
daher auf sich aufmerksam und verursacht schmerzen. bei regelmaRigem iiben kénnen sie
rickenschmerzen und anderen beschwerden am riicken aktiv vorbeugen. tibungsteil hande ziehen
oberkdrper aufrecht und gerade. © istock / fizkes. ziel: mobilisierung und kraftigung der nacken-,
schulter- und riicken- muskulatur. 3 — 5 sekunden halten. erfahren sie hier die besten tibungen fiir den
ricken und den nackenbereich, um ihren schmerzen aktiv zu begegnen. stellen sie beide fii3e auf den
boden. regelmaliig ein paar ibungen zuhause auszufiihren ist ein geringer aufwand fiir einen
gesunden rucken. bevor sie mit dem tGbungsprogramm beginnen, empfiehlt es sich, mit leichten
lockerungs- und bewegungsiibungen ( ca.

tipps fur ihr riicken- trainingsprogramm. in den 15 wochen erfahren sie, wie sie mehr bewegung in ihren
alltag bringen. mit diesen tGibungen fiir den riicken kdnnen sie sich ihr individuelles workout fiir zu hause
zusammenstellen. finger beider hande inein- ander greifen. inhalte im Uberblick. ) den kreislauf in
schwung zu bringen. zum beispiel durch lockeres traben auf der stelle, dabei die arme an die decke
strecken. tipps zur durchfiihrung: achten sie immer auf eine regelmaRige, ruhige atmung.

3 Ubungen bei akuten riickenschmerzen. power fir die kérpermitte dank planks. es richtet sich an zwei
gruppen: menschen, die akute oder chronische riickenbeschwerden haben. tbungen riickenstrecken.
weitere Gbungen. arme angewinkelt nach oben nehmen und aok riickeniibungen pdf tber dem kopf
zusammenfihren, dabei gleich- maRig auf- und abwarts bewegen. balancierstrecke. die Gibung drei- bis
viermal wiederholen.

regelmaRiges dehnen kann dabei helfen, verspannungen und verkirzungen des unteren riickens
vorzubeugen. riickenibungen - mit bewegung zum erfolg kleiner trainingsplan zur mobilisierung &
kraftigung der riicken- und bauchmuskulatur 2. 8 minuten lesedauer. 7 effektive tibungen fir ihr
rickentraining. wenn sie sitzen, dann lehnen sie ihren riicken bequem an.



gehen sie bei der durchflihrung nie tUber die schmerzgrenze hinaus. riickentraining: was sie vorher
beachten sollten. die riickenschule bezeichnet ein gezieltes trainingsprogramm zur pravention und
behandlung von unspezifischen riickenschmerzen. die riicken- und bauchmuskulatur sollten sie dabei
anspannen. unter riickenschmerzen leiden viele menschen. fitness fiir den aok riickeniibungen pdf
ricken geht auch ganz ohne geréte. einweisung in das kl- manual ,, aok — riickenfit* qualitatssicherung:
" tn- fragebogen ( feedback) kurseinheit themen/ ziele 1 einstieg in das riickentraining verlauf und
umgang mit riickenbeschwerden entlastungsiibungen fur den riicken 2 entlastungstibungen im sitzen/
dynamisches sitzen kraftigung der rumpfmuskulatur , smarte” ziele. wenn sie auf dem riicken liegen,
dann lassen sie die fll3e sanft auseinanderfallen. aktualisiert am: 23.

kniebeugen mit wackelplatte. das aok- riickenkonzept ist ein wissenschaftlich fundiertes
trainingsprogramm fir die rumpf-, nacken- und halsmuskulatur an speziell entwickelten
trainingsgeraten. nehmen sie jetzt eine angenehme position im sitzen oder im liegen ein. wie ihre
mitarbeiter riickenschmerzen vorbeugen, erfahren sie im aok- arbeitgeberportal. idee der riickenschule
ist es,. 6 minuten lesedauer. hier erfahren sie, mit welchen dehniibungen sie ihren unteren riicken ganz
einfach entspannen koénnen. riickenwissen der riicken ist ein starkes system: lesen sie mehr zum
aktuellen pdf stand der wissenschaft rund um die riickengesundheit. im fokus liegt ein funktionales
training der bauch- und riickenmuskulatur, erganzt durch tibungen fir den ganzen kérper.

progressive muskelentspannung kurzform. mit diesem gerat lasst sich die im alltag stark beanspruchte
untere riickenmuskulatur gezielt starken. diese broschiire zeigt ihnen wertvolle tibungen fiir einen
gesunden und beschwerdefreien riicken. die aok bietet attraktive kurse an, mit denen sie in bewegung
kommen, riickentibungen selbststandig trainieren oder etwas fir entspannung und stressbewaltigung
tun. stellen sie sich mit dem riicken an eine freie wand im biro und pressen sie ihren gesamten korper
circa 30 sekunden dagegen.

schon wenige Ubungen starken die rickenmuskulatur. mit beiden armen nach auf3en ziehen, ohne
hande zu I6sen und schultern nicht hochziehen. aktualisiert: 16. klaus pfeifer begleitet sie 15 wochen
durch das onlineprogramm.



