Das 9-Minuten-Training der BKK

kurz und
Flr einen starken Riicken muss ich viel trainieren? Das stimmt nicht. Schon 9 Minuten
taglich geben Ihren Muskeln neue Kraft. Bauen Sie die nachfolgenden Ubungen wie z

das Zahneputzen in lhren Tagesablauf ein. Mit einem guten Mix aus Mobilisierung,

Kraftigung und Dehnung beugen Sie Schulter-Nacken-Beschwerden effektiv vor — kurz
und schmerzlos.

Alle Bewegungen bewusst, langsam und kontrolliert ausfiihren.
Gut ist, was gut tut - herausfordernd, aber schmerzfrei.

KOPFDREHEN (Mobilisierung
& Dehnung der Halswirbelsau-
le): aufrecht hinsetzen oder
-stellen, Arme und Schultern
locker hangen lassen, Kinn
im 90-Grad-Winkel zur Brust,
beim Einatmen Kopf nach
rechts drehen, beim Ausatmen
Kopf geradeaus und Kinn Rich-
tung Brust senken, beim Ein-
atmen Kinn anheben und Kopf
nach links drehen

SCHULTERHEBEN (Mobilisie-
rung & Kraftigung der Schul-
ter- & Brustmuskulatur): auf-
recht hinsetzen, Arme locker
auf den Oberschenkeln ab-
legen, beim Einatmen rechte
Schulter zum Ohr anheben,
beim Ausatmen Schulter sin-
ken lassen, beim nachsten Ein-
atmen linke Schulter zum Ohr
anheben und beim Ausatmen
sinken lassen

HANDE ZUR FAUST (Kraf-
tigung der Arme & Hande):
hinsetzen oder -stellen, Arme
nach vorne ausstrecken und
wie eine Schere o6ffnen, Fin-
ger weit spreizen, dann Hande
zur Faust ballen, Position der
Arme wechseln und Ubung
wiederholen

KLIMMZUG (Kraftigung von
Nacken & Schultern): hiiftbreit
hinstellen, Arme zur Seite he-
ben und anwinkeln, Handfla-
chen zeigen nach vorn, Arme
lang nach oben ausstrecken
und wieder in 90-Grad-Positi-
on zurtickfiihren, Nacken gera-
de halten

NACKENSTRETCHING (Deh-
nung des Nackens): aufrecht
hinstellen, mit der rechten
Hand Uber den Kopf zum lin-
ken Ohr greifen, mit dem lin-
ken Arm Schulter nach unten
ziehen und Handgelenk anwin-
keln, Dehnung 10 Sekunden
halten und Seite wechseln
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SCHULTERKREISEN (Mobili-
sierung & Lockerung des Na-
ckens): aufrecht hinsetzen,
Arme locker hangen lassen,
Schultern Richtung Ohren
hochziehen und je 10 mal
nach hinten und 10 mal nach
vorne kreisen lassen

ARMDREHEN (Mobilisierung
& Kraftigung der Schulter- &
Brustmuskulatur): hinsetzen
oder -stellen, beim Ausatmen
ganzen Arm nach innen dre-
hen und Schultern dabei nach
vorne fuhren, beim Einatmen
Arme nach aulRen drehen und
Schultern nach hinten fthren

NACKEN ANSPANNEN (Kraf-
tigung des Nackens): auf-
recht hinsetzen, Nacken lang,
GesalR an die Rlckenlehne,
Schultern nach unten, Hande
an die Stirn legen, Ellbogen
zeigen nach aulen, mit den
Handen gegen die Stirn dri-
cken und Druck 10 Sekunden
erwidern, dann Hénde an die
Kopfrickseite legen, drliicken
und mit dem Kopf 10 Sekun-
den gegenhalten, Nacken
zwischendurch entspannen

SCHMETTERLING (Krafti-
gung der Schulter- & Brust-
muskulatur): hGftbreit hin-
stellen, Arme zur Seite heben
und anwinkeln, Handflachen
zeigen nach vorn, Arme im
90-Grad-Winkel vor dem
Oberkorper mit etwas Druck
zusammenklappen und wie-
der 6ffnen




