Grundibungen oberer Riicken
3 X taglich tben!

| ACHTUNG bei keiner Ubung darf ein Schmerz auftreten (auch kein leichter) NUR EIN
ANGEHNEHMES ZIEHEN! ;
™

1. Kopf zur Seite nach rechts und
links neigen jede Seite ca. 15 sec.
halten

Physio- Balance

2. Rumpf na
Ca. 15 sec

Ca.

4. Arm en fihren
Ca. 15 se€

5. Schultern nach hinten
Kreisen 5 mal wiederholen



Grundibungen unterer Riicken
Ca. 15 sec. halten
2X taglich tGben
1. Rechtes und linkes Bein
auf den Brustkorb ziehen

2. Dehnung der Riickseite der Beine

Physio-Balance

oder 4.1. Oberschenkel anbeugen und das
Knie vorsichtig neben der Hiifte
ablegen

ngsposition wie 3
Fuld abstellen

5. Rumpf nach vorne beugen
Beine sind gerade so das ein Ziehen
in den Beinen zu spiren ist!
IACHTUNG! darf nicht im RUCKEN ziehen!




Bauchmuskeln
2 — 3 X wochentlich 10 min

1. Rumpfbeuge ohne Schwung
ausgeglichenes Hohlkreuz
gerade HWS

Physio- Balance
alternativ (we ereitet)

den unteren den dricken und halten!
nacheina eben — halten —und
wieder 3

ken und halten!
e Oberschenkel

2N
: pwegung zur Seit€Anfangs 2cm
dann ste der Ausatmung die Beine in die

alternativ mit gestreckten Beinen




Ruckenmuskeln

2 — 3 X wochentlich 10 min

1. 4-FiRBler-Stand
linken Arm und rechtes Bein strecken
(Hife nicht aufdrehen, Stitzarm leicht
beugen LWS stabilisieren in dem bei jeder
Ausatmung der Bauchnabel
eingezogen wird

mden und Kinn zum
PhysioBalance

2. mit der Einatmung
Brustkorb zieh

Boden gedriickt

Hals bleif
Schultern =
Arme leicht he

g — Wirbelsaule und weg von den Ohren
senken 10 — 15 Wiederholungen

4. Arme unter den Korper
Oberkoper und Hals gerade Kinn =Boden — Kontakt
Bein heben und senken 5 — 10 Wiederholungen

5. Gesall maximal anspannen
Oberschenkel und Fersen zusammenpressen
beide Beine heben und halten
3 -5 Wiederholungen




