5 einfache Regeln, die lhnen helfen kdnnen,
aktuelle Riickenprobleme loszuwerden und

zukiinftige zu vermeiden.

Turmchen aufbauen

Die Korperabschnitte Becken, Brustkorb und
Kopf werden {ibereinander eingeordnet (Aufbau
eines Tiirmchens aus diesen drei Kl6tzchen), so-
dass die Wirbelsdule axial belastet wird.

Das aufgerichtete Tirmchen wird nun vor- und
zuriick geneigt. Dabei mit der Hand die Muskel-
spannung in der Vorneigung (Riicken) und in der
Rickneigung (Bauch) ertasten und wahrnehmen.
In der neutralen, aufgerichteten Position ist die
Muskelspannung vorne und hinten harmonisch
ausgeglichen.

Im Sitzen werden die Schultern zu den Ohren

hochgezogen und die Spannung in der Schul-
ter-Nacken-Muskulatur bewusst wahrgenom-
men. Die Schultern nach 5-7 Sekunden wieder
bewusst absinken lassen und die Spannung da-

von flieBen lassen, mehr und mehr... Ca. 20 Se- *

kunden entspannen und bewusst den Unter-
schied zur vorigen Anspannung wahrnehmen. 5
Mal wiederholen.

-

T

In Zusammenarbeit mit Dr. Joachim Merk (Diplom-Sportpddagoge/Physiotherapeut, Dozent PT Akademie — Schule fiir Physiotherapie, Sportwissenschaftler Therapiezentrum)
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Wenn Sie diese beherzigen, fiihlt sich

Ihr Riicken fitter und Sie konnen den Tag

unbeschwerter geniefRen.

Die Arme schieben sich gestreckt und liber Kopf
im Wechsel rechts und links zur Decke nach oben.
Fihrt man die Ubung im Sitzen durch, wird dabei
das Gewicht wechselseitig auf die rechte und lin-
ke GesaRhalfte verlagert. 10-20 Mal wiederho-
len.

Der Kopf wird zur Seite geneigt wahrend sich die
Handflache der gegeniiberliegenden Seite zum
Boden schiebt. Die Dehnung 10-15 Sekunden hal-
ten, dann die Seite wechseln. Als Steigerung kann
beim zweiten und dritten Durchgang die andere
Hand liber den Kopf gefiihrt werden und die Seit-
neigung der Halswirbelsdule unterstiitzen.

Ausgangsstellung Sitz: Falten Sie zundchst die
Handflachen vor dem Brustbein und schieben Sie
dann in der ndchsten Einatmung die Hande mit
den Handflachen nach oben. Beugen Sie dann
den Oberkdrper und Kopf in der Ausatmung und
schieben die Hande nach vorne: 10-20 Mal wie-

derholen.
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Weitere Informationen: www.keltican-forte.de



