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Ubungsreihe
Rucken-Fit

Eine Auswahl von Ubungen, die eure
Ruckenmuskulatur kraftigen.



Ubungsreihe
Rucken-Fit

Schnell auf der Stelle
laufen (fast joggen)
die Arme mitnehmen

---Arme nach vorn :
" e und h :
Hande auf die Schul Inten krelsen,

) tern |
und hinten kreisen.. egen, Ellbogen nach vorne

i
¢ ...Knie nach oben/vorne anziehen
Fersen zum Po anziehen




Ubungsreihe
Rucken-Fit

=llbogen Beine, Po, Ricken
genau unter deiner o

Schulter und Kopf bilden
positionieren eine gerade Linie

...auf den Ellbogen ung den Zehspitzen

Variation:
Auf den Knien anstatt
auf den Zehspitzen




Ubungsreihe
Rucken-Fit

Auf den Rucken
legen und die
Beine
ausgestreckt
lassen...

Variation:
Immer ein Bein
abwechseld heben




Ubungsreihe
Ricken-Fit

Rudern mit einem
Handtuch..

und kontro”iert zum
trainierst,
Die Oberschenkel o]

€wegen sich dann lan
Die Schulterblitter

gsam in Richtung Bauch
Arme am Seitlichen

Brustkorb vorbei fiihren

Oberkb’rper bleibt weiterhi

zusammenziehen und



Ubungsreihe
Rucken-Fit

,,Paddeln®...




Ubungsreihe
Rucken-Fit

10 Wdh.
pro Bein




Ubungsreihe
Ricken-Fit

Reverse Plank...

ariation:
Hebe abwechselnd

ein Bein an.




Ubungsreihe
Starke Mitte

VierfuBler...
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