(Ubungen nur nach vorheriger Anleitung und entsprechend der Empfehlung der Therapeutin ausfiihren; immer auf Schmerzfreiheit wahrend der Ubung achten —
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Riickenlage zur Stabilisation der Wirbelsdule / untere Riickenmuskulatur

O

Rickenlage, FiiRe sind angestellt

Belastung auf die Fiike Gibernehmen, Knie Richtung FliRe schieben

Becken kippen und Lendenwirbelsdule Richtung Boden driicken, Po abheben, Wirbel fir Wirbel
nach oben rollen

Becken oben halten in einer Linie vom Knie bis zum Becken!

beim Ablegen Wirbel fiir Wirbel abrollen, das Becken kommt als letztes auf

,Steigerung”: Becken oben halten und abwechselnd einen Ful’ kurz von der Unterlage I6sen;
Becken bleibt stabil!

= taglich 5 - 15 Wiederholungen, 3 Durchgédnge
= Gutes Gelingen!



