(Ubungen nur nach vorheriger Anleitung und entsprechend der Empfehlung der Therapeutin ausfiihren; immer auf Schmerzfreiheit wahrend der Ubung achten —

HaftungsausschluR von Seiten der Praxis)
April 2019

VierfiiBRlerstand zur Stabilisation der Wirbelsdule: ,Dribbeln“

Ausgangsstellung: Vierfilerstand
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Knie stehen unter den Hiiften

FuBriicken liegen auf

Hande stehen unter den Schultern und leicht nach innen gedreht

Ellbogen leicht gebeugt

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

*  Ubung: NUR rechtes Knie und linke Handwurzel gleichzeitig zeitungsbreit von der

Unterlage |6sen, so dass Fullriicken und Finger noch Kontakt zur Unterlage haben - dann
die Diagonale wechseln

= Als Gedankenstiitze und zur Stabilisation der Wirbelsaule Bauchmuskulatur so
anspannen, dass eine imaginére, flache Wasserschiissel auf dem Riicken stehend nicht
wankt
= Taglich sekundenweise schnelle Wechsel der Diagonalen, 30 sec
= Gutes Gelingen!



