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Dres. med. Birgitt u. Michael Mertin
5 Buroubungen gegen Rickenschmerzen

BEINE HOCH

Ideal um den Blutfluss anzu-
regen: Beide Beine einmal
pro Stunde fiir ein bis zwei
Minuten hoch lagern.
Ebenso wirkungsvoll: kurz
aufstehen, gerade hinstellen,
Bauch anspannen und auf
den Zehenspitzen vor- und
zuriickwippen

"

STRECKEN

Dehnt die kleinen Muskeln
links und rechts der Wirbel-
saule und streckt die seit-
liche Muskulatur: Hande hin-
ter dem Kopf falten, Ellen-
bogen bleiben auf Hohe der
Ohren. Nun den Oberkdrper
leicht zur Seite neigen, drei
Atemziige in dieser Position
verharren. Seite wechseln

B GANZ SANFT

DEHNEN

Lost Verspannungen in den
Schultern und dehnt die un-
teren Lendenwirbel: aufrecht
hinstellen, Hande auf die
Hiiften legen, Kopf strecken.
Nun die Ellenbogen hinten so
weit wie maglich zusammen-
fiilhren, dabei die Schultern
vorsichtig zuriickziehen

I LOCKER AUS DER

HUFTE

Lockert und streckt den un-
teren Riicken und die Seiten:
Das rechte Bein iiber das
linke schlagen, dann lang-
sam den Rumpf nach rechts
drehen. Dabei an der Lehne
festhalten. 30 Sekunden so
bleiben, dann die Seite
wechseln

5 KINN AUF DIE

BRUST

Die beste Ubung gegen
Spannungskopfschmerz:
Hande hinter dem Kopf ver-
schranken, Ellenbogen nach
vorn ziehen und den Kopf
einrollen. Das Kinn so weit
wie maéglich zur Brust zie-
hen. Wichtig: Dabei keinen
Rundriicken machen!

Immer daran denken: Mehrmals pro Stunde die Sitzposition &ndern,
getreu dem Motto:,,Sitze wie Du willst, aber bewege Dich dabei!*



