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Tipps gegen
den Corona-Rucken

Der Begriff Corona-Riicken hat sich in den letzten Monaten eingebiirgert.
Seit November sind keine Fitnessstudios mehr gedffnet und diverse
Freizeitaktivitaten sind nicht mehr moglich. Aufgrund von Homeoffice fallt
unser Arbeitsweg weg, wir gehen nicht mehr zu einer Besprechung mit den
Kollegen in den dritten Stock. Nein, stattdessen hat sich unser Kiichentisch
zum Birotisch entwickelt und wir haben immer dieselbe einténige
Kérperhaltung. Dieser extremen Belastung kann man mit folgenden Ubungen

entgegen wirken.

1. SCHULTER KREISEN 2. SCHULTER DEHNEN

15 Sekunden halten

- Aufrechte Haltung
- Mit der linken Hand die rechte Schulter
so weit wie moglich Richtung
Koérpermitte ziehen

- Aufrechte Haltung
- Schultern hochziehen, dann nach
hinten kreisen und fallen lassen

- Seite wechseln -
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3. ARME KREISEN 4. HALSMUSKULATUR

DEH N EN

10 Sekunden 15 - 30 Sekunden halten
- Aufrechte Haltung, beide Ellenbogen - Aufrechte Haltung, Kopf zur Seite
waagerecht zur Seite strecken, Hande neigen und den Gegenarm Richtung
locker auf die Schulter legen Boden schieben, bis ein Dehnen zu
- Mit beiden Ellenbogen gleichzeitig spuren ist
ruckwarts kreisen - Mit der linken Hand die rechte Schulter
. . so weit wie moglich Richtung
danach vorwarts kreisen Kérpermitte ziehen

- Seite wechseln - 3x -

5. RUCKEN ENTSPAN NEN

2X

- Oberkorper zwischen die gespreizten
Beine nach vorne fallen lassen
- Nach 10 Sekunden hochziehen und auf

beiden Knien abstutzen
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6. UN TERARM
OBERSEITE DEHN EN

30 Sekunden halten

- Den rechten Arm strecken und mit der
linken Hand die rechte Handflache nach
unten drucken bis ein Dehnen auf der
Vorderseite des Unterarms spurbar wird

- Seite wechseln -
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7. UN TERARM
UN TERSEITE DEHNEN

30 Sekunden halten

- Den rechten Arm strecken und mit der
linken Hand die rechten Finger nach
oben drlicken bis ein Dehnen auf der

Unterseite des Unterarms spurbar wird

- Seite wechseln -

8. WADEN MUSKULATUR AKTIVIEREN

15x

- Aufrechte Haltung, Fule stehen stabil
auf dem Boden
- Abwechselnd mit der Ferse nach oben
gehen
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9. AUFSTEHEN UND 10. WIRBELSAULE
STRECKEN M OBI LISIEREN

30 Sekunden halten
- Aufrechte Haltung, Flf3e hiftbreit
auseinander
- Den Oberkérper so weit wie mdglich

nach links drehen, einen kurzen Moment
halten

- Seite wechseln -

15 X

- Aufrechter Stand, auf die Zehenballen
stellen
- Mit beiden Handen abwechselnd wie
beim Apfel pfliicken an die Zimmerdecke
greifen




