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FiiBe nach unten stemmen, Bauch und GesaBmuskulatur anspannen = Grundspannung UBUNGSAUSFUHRUNG. Ubung),
gleichzeitig beide Arme anheben und die Schulterblatter Richtung Wirbelsaule zusammenschieben. Beugung Streckung
Drehung Seitneigung (& zur Gegenseite) (& zur Gegenseite)Schulterbewegung (Walking) Arme vor und
zurtickWiederholungen Der Rumpf bleibt stabil, die HWS Bewegung Langsame Beugung und Streckung der
Halswirbelsiule, anschlieBend Drehung nach links und nach rechts, dann Seitneigung beide Richtungen Ubungen als PDF
herunterladen. Der Rumpf bleibt stabil, die Neutralposition der Halswirbelsdule halten. als Erschwerung in der
stabilisierten Position den Mund 6fnen und schliessen oder die Arme heben und senken Created Date/12/PM Unsere
besten Ubungen und Tipps bei einem BWS-Syndrom. Beitrag von Gerd Ibele, Physiotherapeut und sektoraler
Heilpraktikereffektive Ubungen um deine Blockade in der Brustwirbelsiule selber zu (s. Lade dir jetzt unseren kostenfreien
PDF-Ratgeber zum BWS-Syndrom herunter und starte direkt mit unseren besten Ubungen fiir ein schmerzfreies Leben!
Unter Beibehaltung der Neutralposition der Wirbelsdule den Oberkdrper in eine leichte Vorlage bewegen. HWS Bewegung
Langsame Beugung und Streckung der Halswirbelsaule, anschlieBend Drehung nach links und nach rechts, dann
Seitneigung beide RichtungenWiederholungen des Zyklus. Evtl. Unter Beibehaltung der Neutralposition der Wirbelsdule
den Oberkdrper in eine leichte Vorlage bewegen. Erweiterung: Mit den Armen Schwimmbewegungen
ausfiihrenGrundspannung im Sitz FiBe schulterbreit aufsetzen und Riicken gerade halten. VORSICHT. VORSICHT. Lade dir
jetzt unseren kostenfreien PDF-Ratgeber zum BWS-Syndrom herunter und starte direkt mit unseren
UBUNGSAUSFUHRUNG. Created Date/12/PM Unsere besten Ubungen und Tipps bei einem BWS-Syndrom.

@ Difficulté Moyen ® Durée 3jourl(s)

‘ Catégories Mobilier, Maison, Musique & Sons, Jeux & Loisirs, Science & Biologie [@] Coit 858EUR(€)
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