Dehuuuy der Beiuwuskulatur

Ubung 1: Fiihren Sie einen

Ferse des hinteren Beines und
schieben Sie das Knie und die

vorne, Seitenwechsel.

Ubung 2: Beugen
Sie den den linken
Unterschenkel an
und umfassen Sie
den FuBriicken mit
der linken Hand.
FlUhren Sie die Ferse
Richtung GesaB ohne
die Hiftstreckung
aufzulésen, Seiten-
wechsel.

Ausfallschritt aus: L6sen Sie die

Hufte des vorderen Beines nach

Ubung 3: Beugen Sie

Bein bis ca. zur halben

/ wechsel.
277

im Seitgratschstand ein

Kniebeuge bei auftrech-
tem Oberkdrper, Seiten-

mmmm Haben Sie Appetit auf mehr Bewegung
bekommen?

mmmm Mochten Sie noch mehr fir Ihre Gesundheit
tun?

mmmm Wollen Sie sich in gemutlicher Atmosphére
und unter Gleichgesinnten bewegen?

Besucheu Sie die Duisburger
Sportvereiue wit ihreu

qualifizierreu hugeboren!

Ausklinfte erteilen lhnen der:

Stadtsportbund Duisburg e.V.
Bertaallee 8b, 47055 Duisburg
Telefon 0203 3000-811/815
www.ssb-duisburg.de

oder alle Geschaftsstellen der:

AOK Rheinland/Hamburg -
Die Gesundheitskasse
Regionaldirektion
Duisburg — Oberhausen
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Die Gesundheitskasse.

Aktive Pause
wahrend

der
Fahrradtour

Stadtsportbund J

Duisburg Ihr Partner im Sport



Tieps 2ur richtigen Sitehaltuny auf
dew Fakrrad

mmmm Tipps zur richtigen Sitzhaltung auf dem
Fahrrad

mmm Auch bei bester Sitzhaltung auf dem
Fahrrad, fuhrt eine lange Radtour zu
muskuldren Beschwerden, Verspannungen
und Mudigkeit.

mmm Fachleute empfehlen eine leicht nach
vorn geneigte Sitzposition als optimale
Haltung. Hier genligen bereits 15 bis
20 Grad Oberkoérperneigung, um die
Spannkraft im Ricken zu erhalten und
den Schwerpunkt des Fahrers Uber die
Pedalposition zu bringen. Sie erméglicht
bei ausreichendem Abstand zwischen
Sattel und Lenker die natirliche S-Form
der Wirbelsaule. Dadurch werden Hande
und Arme entlastet und der Kopf muss
nicht in den Nacken gelegt werden. Die
Arme sollten leicht angewinkelt sein, um
Fahrbahnst6Be abfedern zu kénnen.

mmmm Je starker der Rucken geneigt wird, desto
mehr Kraft kann auf die Pedale gebracht
werden — und durch die Neigung gerét
die Muskulatur in ,,Vorspannung“ und
kann so Erschitterungen besser abfe-
dern.

mmmm Neben diesen ,passiven® Tipps zur Sitz-
haltung auf dem Fahrrad, stellen regel-
maBige aktive Pausen und Ubungen fiir
die beanspruchte Muskulatur die beste
Vorbeugung dar.

Quelle: ADFC

Tieps 2ur Ubuugsdurchfihrung

1]
uud

'.FE..‘ kreisen Sie die Schultern
L\ ﬂ.}’ locker abwechselnd vorwarts

Ubung 2: Schwingen Sie
die Arme vor dem Korper

bis Ub
Kreuz.

Vermeiden Sie Ubungen, die Schmerzen
bereiten! Sprechen Sie mit ihrem Arzt
darUber.

Atmen Sie wéhrend der Anspannung
ruhig und gleichmaBig weiter!

Ubungsdauer: wiederholen Sie alle
Ubungen zwei mal. Dehniibungen halten
Sie 15-20 sec., Kraftigungsibungen
versuchen Sie bei maximaler Anspannung
10 sec. zu halten.

eureglichuachuug des Ruwpfes

der Schulrergelouke

Ubung 1: Aufrecht stehend

und rickwarts. In jede Rich-
tung 4-5mal kreisen.

er den Kopf Uber

Ubung 3: Nehmen
Sie die Arme im Stand
angewinkelt nach
oben. Die rechte Hand
umfasst den linken
Ellbogen und zieht
diesen bei leichter
Seitbeuge nach links
oben. (Wechsel)

Ubung 1: Verschranken
Sie die Hande hinter
dem Kopf, driicken

Sie den Kopf ca. 6-10
sec. gegen die Hande,
entspannen Sie ca. 3
sec., um danach den
Kopf mit den Handen
behutsam nach vorne
zu dricken.

Ubung 2: Setzen Sie sich

mit geradem Rucken, die

Knie/FuBe hiftbreit aus-

einander auf eine Bank. J
Dricken Sie ca. 6-10 sec.

mit der rechten Hand —
gegen die Innenseite des

linken Knies, Seitenwech-

sel.



