Ruckenstrecker Muskel (Erector Spinae) Der Ergctor Spinae besteht aus zahlreichen kI(_einen
und grosseren Muskeln entlang der ganzen Wirbel-

saule von Halswirbel bis Kreuzbein.
Die ganz kleinen Muskeln verlaufen von Wirbel zu
Wirbel, die Grosseren laufen Uber mehrere Wirbel.

Bewegung:
- Aufrichten & Stabilisieren der Wirbelsaule

Ubung fur Einsteiger:
auf die Zehen stellen vom Boden od. Stufe aus
-> mit od. ohne Zusatzgewicht/ein- od. zweibeinig

Je weiter vorne die Arme, desto intensiver
Ubung fir Forgeschrittene:
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Kreuzheben: eine gute Kérperhaltung ist zwingend




	1: Latissimus dorsi

