Ruckenschule: Bauch- und Ruckengymnastik

In der Rickenschule lernen Sie zahlreiche Ubungen, die dazu beitragen, Ihren Riicken zu kréaftigen.

Ein starker Riicken kann den Belastungen des Alltags besser standhalten und neigt
weniger zu Schmerzen.

Es ist wichtig zu wissen, dass die Riickenschule nicht nur Ubungen fiir die
Rickenmuskulatur beinhaltet. Zahlreiche andere Muskeln unterstiitzen die Wirbelsaule und
mussen ebenfalls trainiert werden, so zum Beispiel die Bauchmuskulatur. Werden die
Bauchmuskeln nicht mittrainiert, kann sich ein Hohlkreuz entwickeln.

Wichtig ist auch zu wissen, dass Innere Organe Muskeln schwachen kénnen. Schwache
Bauchmuskeln unterstitzen die Ausbildung eines Hohlkreuzes. Dies kann aber auch beginstigt
werden durch Muskelverkirzungen, die haufig auftreten durch langes und viel Sitzen. Dabei sind
haufig die Huftbeuger betroffen, deren Verkirzung ebenfalls die Hohlkreuzbildung unterstitzen
kann.

Auch die GesaBmuskulatur kann, wenn sie kraftig ist, die Wirbelsaule mit unterstitzen.

Links finden Sie einige Ubungen. Wahlen Sie aus:
¢ Bauchubungen
¢ Ruckentiibungen

Damit die Ubungen von Erfolg sind, sollten Sie taglich fiinf bis zehn Minuten
trainieren. Dies ist sehr wichtig und fiihrt zu einer wesentlich groBeren
Verbesserung als ein lang andauerndes Training, das nur einmal wochentlich
durchgefuhrt wird.
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