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Bauchlage zur Stabilisation der Wirbelsdule / Riickenstrecker / Schulterblédtter

o FulRe auf die Zehen stellen und Beine durchdriicken

Po anspannen

Lendenwirbelsdule gerade halten, indem das Schambein Richtung Boden gedriickt wird und der
Bauchnabel zur Wirbelsadule eingezogen wird

Nacken verlangern, Kopf zeitungsbreit abheben, Nase und Stirn zeigen zum Boden
Arme in U-Halte abheben

Schulterblatter zur Wirbelsaule bringen

Arme halten

= gleichzeitig oder

= abwechselnd nach vorne schieben (evtl. sogar mit Theraband) oder

=  beidseitig in der U-Halte zur Decke hochheben

o O

O O O O

= tdglich 5 - 15 Wiederholungen, 3 Durchgadnge
= Gutes Gelingen!



