(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 / Stabilisation tiefe Bauchmuskulatur
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Rickenlage

beide Knie zum Bauch ziehen

Lendenwirbelsdule liegt jetzt flach auf

FliRe Richtung Decke strecken

Arme stabilisieren an der Seite oder liegen unter dem SteiBbein
Beine schieben zur Decke, so dass Becken abgehoben werden muss
Steigerung: Kopf und/oder Arme zusatzlich mit abheben

= Taglich 5—15 langsame Wiederholungen, 3 Durchgdnge
= Gutes Gelingen!



