Heimtrainingsprogramm

Lendenwirbelsaule
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Gesundheitssportverein
Leipzig e.V.

1 Mobilisation Beinpendel

2 Mobilisation

-

3 Kraftigung

4 Kraftigung

2 x 10 Atemaziige pro Seite halten

2 x 10 Wiederholungen

2 x 15 Wiederholungen/Seite

max. 3 Serien

Beine angewinkelt zur Seite ablegen,
Kopf entgegengesetzt. Arme
gestreckt zur Seite, Schultern
bleiben am Boden.

4-FlBler-Stand: Katzenbuckel:
Riicken rund; Pferderiicken:
Schultern nach hinten ziehen und
Racken in Hohlkreuz bringen

Diagonaler 4-FuBler-Stand:
Entgegengesetzen Arm und Bein
auseinanderschieben (Alternativ:
Bauchlage)

Unterarmstitz: Ellbogen unter
Schulter; Bauchnabel zur
Wirbelsdule; GesdB anspannen, Knie
vom Boden lésen.

5 Kraftigung .

max. 3 Serien/ Seite

6 Kraftigung

7 Dehnung

10 Atemziige halten

10 x auf und ab

Seitstiitz: Ellbogen unter Schulter;
Beine angewinkelt; Becken vom
Boden abheben. Schwerer: Beine
gestreckt

Hinweise zur Durchfiihrung

Hande auf Tischplatte; GesaB nach
hinten schieben; "Durchhangen"

Lang Strecken und Hangen lassen im
Wechsel
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