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Hausaufgabenprogramm

Wirbelsdulenmobilisation

T medi-Anssbach

Praventiv- und Reha-Zentrum GmbH

Beckenschaukel in Riickenlage

Ruckenlage Kreuzbein Richtung Hinterkopf
Bauchspannung — LWS auf Unterlage ziehen (Hohlkreuz)
driicken

Beckenmobilisation

Rechtes Bein nach unten schieben Linkes Bein nach unten schieben
Linkes Bein nach oben ziehen Rechtes Bein nach oben ziehen
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Wirbelsdaulenmobilisation

Riickenlage — beide Beine angestellt, beide Beine auf der anderen Seite
Arme in Schulter — hohe ablegen, beide ablegen
Beine nach links, Schultern bleiben unten

Seeigel / Goldfisch

Beine auf den Ball Beine nach vorne heranziehen
Arme Schulter breit aufstellen
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Katzenriicken / Pferderiicken

VierfiRlerstand den Riicken nach oben rausdriicken
Leicht ins Hohlkreuz gehen (rund machen, einrollen)

Balirollen vor und zuriick Beine heranziehen

Beine Hiftbreit lassen
Rickenlage Beine auf den Ball
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