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Eigeniubungen fur Hals- und Brustwirbelsaule

Regelm&Bige Bewegung hilft, Verspannungen zu lésen, die Beweglichkeit m

zu verbessen und Schmerzen vorzubeugen. Flhren Sie die Ubungen e ; _
+ Schmerzfrei Uben - keine ruckartigen Bewegungen

langsam und kontrolliert aus. ,
= Ruhig atmen
+ 1-2 Serien taglich

+ Bei Beschwerden ﬂlbungen abbrechen und
arztlichen Rat einholen

UBUNGEN FUR DIE HALSWIRBELSAULE

1. Kinn zur Brust 2. Kinn zur Seite

= MNeigen Sie den Kopf
langsam zur Seite.

= Schulter bleibt
entspannt,

Setzen Sie sich
aufrecht hin.

Ziehen Sie das Kinn
langsam Richtung
Brust.

« Halten, dann
+ Halten, dann Zur anderen Seite.

langsam losen.

Wadh.: 8-10x Wdh.: je 8-10x

3. Rotation 4. Nackenmuskulatur dehnen

p

» Neigen Sie den Kopf
zur Seite,

« Mit der Hand sanften
Zug verstérken.

+ Drehen Sie den Kopf
7 langsam nach links.

\ « Blick Gber die

Schulter.
« Halten, dann zur
1 anderen Seite.
| Wdh.: je 8=10x

UBUNGEN FUR DIE BRUSTWIRBELSAULE

-y

« Halten, dann
wechseln.

Wdh.: je 15-20 Sek.

1. Brustoffner im Turrahmen 2. Katzenbuckel — Hohlkreuz

] |

Gehen Sie in den

« Stellen Sie sich in .
ginen Tirrahmen. \ { \ VierfiiBlerstand.
« Arme seitlich + Rucken rund machen
anlegen. (Katzenbuckel).
« Einen Schritt nach « Dann ins Hohlkreuz
vorne, Brust &ffnen. bewegen.
i — - o e
= —

Wdh.: 2-3 x 20 Sek. Wdh.: 10-15x

3. Rotation im Sitz 4. Arme heben - Brustwirbelsaule mobilisieren

£ = Aufrecht sitzen.
] « Oberkorper langsam
\ ( nach links drehen.
| « Halten, dann zur
anderan Seite.
Wdh.: je 8=10x
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= Aufrecht sitzen.

+« Arme nach oben
fuhren.

+ Dann seitlich
offnen.

Wdh.: 10-15x




