Jalileo

Training

8.1 Riickenprogramm - Ein fitter Riicken kennt keinen Schmerz

Die Griinde fiir Riickenschmerzen konnen vielfiltig sein. Oftmals sind die Rii-
ckenmuskeln verspannt z. B. durch den Arbeitsalltag, langes Autofahren oder
klassische Verspannungen.

Die folgenden Ubungen helfen, die Muskeln des Riickens zu lockern, zu ent-
spannen und zu kriftigen.

Ziele

= Lockerung und Kriftigung der Riickenmuskulatur

= Kriftigung der grofien Muskelgruppen: Beine und Riicken

Trainingshaufigkeit pro Woche

= - bis 3-mal

Bl Kniebeuge beidbeinig

B1
% Frequenz

Position

“ Dauer

Leicht

14-16 Hz

0,5-1,5

0:30 Min.

Mittel
16-18 Hz
1-2,5
0:30 Min.

B5 Beckenaufrichten und Beckenkippen

B5

Y Frequenz
m Position

° Dauer

Leicht

14-16 Hz

0,5-1,5

0:30 Min.

51 Rumpfbeuge 45°

51

Frequenz

m Position

Dauer

Leicht
20 Hz
0,5-1,5

0:30 Min.

Mittel
16-18 Hz
125
0:30 Min.

Mittel
22 Hz
1-25
0:30 Min.

Schwer
16-18 Hz
2-3,5
0:30 Min,

Schwer
16-18 Hz
2-35
0:30 Min.

Schwer
24 Hz
2-35
0:30 Min.
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D Training
B4 Rotation
B4 Leicht Mittel Schwer
O Frequenz  14-16 Hz 16-18 Hz 16-18 Hz
m Position 0,5-1,5 1-2,5 2-35
Dauer 0:30 Min. 0:30 Min. 0:30 Min.
B2 Rumpfbeuge und Uberstrecken
B2 Leicht Mittel Schwer
Frequenz 14-16 Hz 16-18 Hz 16-18 Hz
m Position 0,5-1,5 125 2-3,5
Dauer 0:30 Min. 0:30 Min. 0:30 Min.
B6 Rund- und Hohlriicken
B6 Leicht Mittel Schwer
(Y Frequenz 12-16 Hz 12-20 Hz 12-20 Hz
m Position 0,5-15 1-2,5 2-35
Dauer 0:30 Min. 0:30 Min. 0:30 Min.
23 Kniebeuge beidbeinig tief
23 Leicht Mittel Schwer
L9 Frequenz 2022 Hz 2224 Hz 2426 Hz
m Position 0,5-1,5 1-25 2-35
0:30 Min. 0:45 Min. 1:00 Min.
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