Gezieltes Rückneigen macht schmerzfrei

Sitzen verkürzt die Beuge​muskulatur der Wirbelsäu​le. Bleibt die Wirbelsäule nach vorn gebeugt, werden die Bandscheiben nach hinten verlagert. Ziel der Übungen ist es, die ver​kürzte Beugemuskulatur wiederzuverlängern. Durch Rückneigen wird die Wir​belsäule gerade. Die Bandscheiben werden nicht mehr nach hinten gedrückt. Und so üben Sie:

· Stehen Sie auf beide Füsse. Das Gewicht ruht auf der Grosszehe, die Ferse berührt den Boden.

· Schieben Sie die Leiste nach vor​ne, neigen Sie den Oberkörper gleichzeitig rückwärts. Das Kinn zeigt auf das Brustbein. Das Ge-säss bleibt locker. Vom grossen Zeh bis in die Bauchmuskulatur müssen Sie ein Gefühl der An​strengung spüren. Halten Sie die Spannung 2-3 Sekunden. Wenn Sie im Rücken ein Stau​chungsgefühl oder Schmerzen spüren, haben Sie die richtige Position erreicht.

· Ab 45 Grad Rückneigung ist Schmerzfreiheit zu erwarten.



