
Woche 3: Stabilität aufbauen 

 

Tag 13 der Rücken-Challenge - Semiexperte 

 

Willkommen zur dritten Woche deiner Rücken-Challenge! Ich freue mich, das du nun Semiexperte 

bist! 

Hier sind noch einmal alle Übungen der letzten Wochen zur täglichen Wiederholung: 

- Der Kreisel (3 mal täglich) 

- Rumpfdrehen (3 mal täglich) 

- Bridging (3 mal täglich) 

- Einrollen (3 mal täglich) 

Übungssnacks 

- Der Springer (1 Minute täglich) 

- Ellenbogen-Knie (5 mal pro Bein täglich) 

Diese Woche konzentrieren wir uns auf den Aufbau von Stabilität durch Core-Übungen. Ein stabiler 

Rumpf trägt wesentlich zur Gesundheit des Rückens bei. 

 

 



 

 

 



 

 



 



 

 



 

 

 



 

 

 

 

Tag 14 der Rücken-Challenge - Semiexperte 

 

Ab heute werden die Einsteigerübungen ersetzt. 

Streiche den Kreisel und ersetze ihn durch: 

 

Plank im Stand 

- Positioniere dich in einer Liegestützposition an einer Wand. Stütze dich auf den Unterarmen ab und 

halte deinen Körper in einer geraden Linie. 

- Halte diese Position so lange wie möglich, ohne den Rücken durchzuhängen. 

- Wiederhole dies 3 mal mit jeweils 30 Sekunden Haltezeit. 

 

Denke an deine Übungssnacks! 

 



 

 

 

 

 



 

Tag 15 der Rücken-Challenge - Semiexperte 

 

Ab heute werden die Einsteigerübungen ersetzt. 

Streiche Rumpfdrehen und ersetze sie durch: 

 

Twists im Sitz 

- Setze dich auf den Boden und Strecke die Beine aus. Lehne dich leicht nach hinten. 

- Halte deine Hände vor der Brust zusammen. 

- Drehe deinen Oberkörper langsam nach links und berühre den Boden mit beiden Händen neben dir. 

- Kehre zur Mitte zurück und wiederhole die Drehung nach rechts. 

- Führe diese Übung 3 mal mit jeweils 5 Wiederholungen pro Seite durch. 

 

Denke an deine Übungssnacks! 

 



 

 

 

 

 



Tag 16 der Rücken-Challenge - Semiexperte 

 

Ab heute werden die Einsteigerübungen ersetzt. 

Streiche Bridging und ersetze sie durch: 

 

militaryPlank im Stand 

- Positioniere dich in einer Liegestützposition an einer Wand. Stütze dich auf den Unterarmen ab und 

halte deinen Körper in einer geraden Linie. 

- Strecke nun den linken Arm und anschließend den rechten Arm. Dann beuge die Arme wieder nach 

einander. 

- Wiederhole diese Übung 3 mal mit jeweils 20 Streckbewegungen der Arme. 

 

Denke an deine Übungssnacks! 

 

 



 

 

 

 

 



 

Tag 17 der Rücken-Challenge - Semiexperte 

 

Ab heute werden die Einsteigerübungen ersetzt. 

Streiche Einrollen und ersetze sie durch: 

 

Der Bergsteiger 

- Positioniere dich in einer Liegestützposition. 

- Bringe abwechselnd die Knie in Richtung Brust, indem du sie schnell unter deinen Körper ziehst. 

- Führe diese Übung 3 mal mit jeweils 10 Wiederholungen durch. 

 

Denke an deine Übungssnacks! 

 



 

 

 

 

 



Tag 18 der Rücken-Challenge - Semiexperte 

 

Üben und Feedback 

 

Die 4 vorgestellten übungen solltest du täglich wiederholen und die Übungssnacks immerwieder in 

deinen Tagesablauf einfließen lassen. 

Da morgen ein Ruhetag sein wird, bitte ich dich nun, mir ein Feedback zu deinem Rückengefühl zu 

geben. Schreibe mir gern per Mail ob dir die drei Wochen 

eine Veränderung gebracht haben. Wie schwer die Umsetzung war und ob du weiter bei der 

Challenge bleibst. 

Ich freue mich auf dein Feedback an:  

silvio@physiotherapie-krebs.de 

 

 

 

-- 

Praxis für Physiotherapie Silvio Krebs 

Reichsstraße 30 

99734 Nordhausen 

Internet: www.physiotherapie-ndh.de 


