<=2 ORTHO Ubungsblitter (Fachbereich PT)

Riicken Notfalliibungen

Ubungen nur bis zur Schmerzgrenze ausfiihren.

Ausgangsstellung:
Rickenlage mit angewinkelten Knien.

Die Knie abwechselnd zur Brust
ziehen.

Ausgangsstellung:
Rickenlage mit angewinkelten Knien.

Die Knie aufeinander legen und mit
beide Knien von links nach rechts
drehen.

Die Schultern bleiben am Boden.

Ausgangsstellung:
Vierfissler Stand.

Abwechselnd mit dem Kopf zu den
Knien schauen und einen Rundriicken
machen. Anschliessend nach vorne
schauen und einen Hohlriicken
machen.

Ausgangsstellung:
Fersensitz.

Langsam mit Unterstiitzung der
Hande nach vorne beugen.
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