

















3. Bewegungs- und Verhaltensregeln fur den Alltag

3.8 Gartenarbeiten
A
richtig falsch
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Falsch

Knie gebeugt ist richtig! Knie gestreckt ist falsch!




3. Bewegungs- und Verhaltensregeln fur den Alltag

Griff zu tief, Knie & Hiifte

Griff oben, Hiifte & Knie leicht
gestreckt

gebeugt
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alsch
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4, Literatur

Wenn Sie genauer und tiefer in die komplexe Problematik von Riickenbeschwerden eindringen
mochten und sich im Detail ausfiihrlicher Gber Ubungen zur Kraftigung der Rickenmuskulatur
informieren wollen, so kénnen wir Ihnen die nachfolgende Literatur empfehlen:

1. J. Krdamer, A. Wilcke, R. Kramer
Wirbelsdule und Sport
Deutscher Arzte-Verlag

2. P. Th. Oldenkott, W.D. Scheiderer
Bandscheiben-Leiden: Was tun?
Trias Verlag

3. M. Grillparzer & das medizinische Quartett
Unser Riickenbuch
Ganske Verlagsgruppe
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