22 Tage Ruickenchallenge

Woche 1




Ubungen fiir deine Halswirbelsziule (HWS)

Rotation HWS

Kopf vorsichtig
nach rechts und
links drehen

Nacken-Stretch

Hande hinter dem Riicken
jeweils auf eine Seite

Ohr fallt auf der gleichen Seite Richtung Schulter




Ubungen fiir deine Brustwirbelsiule (BWS)

Die ganze Welt umarmen

Blick zum Boden

~ Schultern tief nach unten ziehen 3

\

Katze-Kuh

Blick nach vorne
Riicken rund
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Bauchnabel nach innen ziehen
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Leichtes Hohlkreuz,



Ubungen fiir deine Lendenwirbelsiule (LWS)

Kniefall

Filde diirfen locker auseinanderfallen

Knie zu jeder Seite fallen lassen
Piripir1
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Wade oberhalb des Knies ablegen, halten Zehenranziehen

Knie so weit herholen, wie es dehnt, aber nicht schmerzhaftist



