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Ellbogen bleiben in Schulterhshe. UBUNGSAUSFUHRUNG. In diesem Fall Die folgenden Ubungen sollen Thnen helfen, die Muskeln und
Gelenke zu entlasten, die Muskeln zu kréftigen, die Durchblutung anzuregen und den Stofivechsel zu verbessern, Emnleitung. Gleichzeitig werden
Hals und Lendenwirbelséule stabilisiert. vereinbaren Sie einen Behand- lungsterminBezirk Hauptbahnhof. Fiir eine zielfiilhrende Behandlung in
unserem Haus ist Thre aktive Mitarbeit besonders wichtig. Héande hinter dem Riicken falten und gestreckt in Richtung ke fiihren. Auferdem
befinden sich an unserer Wirbelsaule lokale und globale Muskelgruppen Kontaktieren Sie uns fiir weitere Informa-tionen bzw. Arme in U-Haltung
bringen und die Unterarme nach unten drehen, bis die Fingerspitzen in Richtung Fulboden zeigen. Lade dir jetzt unseren kostenfreien PDF-
Ratgeber zum BWS-Syndrom herunter und starte direkt mit unseren Beide Hande hinter dem Kopf falten, Ellbogen nach vorne, zusammen und
auseinander. Thre gesamte Wirbelséule baut sich in einer Doppel-S-Form auf. Kriftigung des Schultergiirtels Ausfiihrung: Kippen Sie Thr Becken
nach vorne und hinten. Jede Ubung 2-3mal wiederholen bei Zwischenpausen von caSekunden UbungMobilisationsiibung. Kinn in Gedanken in
Richtung Brustbein bewegen und den Kopfein wenig von der Unterlage abheben. Zuerst Unsere besten Ubungen und Tipps bei einem BWS-
Syndrom. VORSICHT. Sidtiroler Platz. Durchfihrung: Zwischen die Schulterblitter (BWS) legt man eine Handtuchrolle. Die Beine sind angestellt
Created Date/12/PM Zuerst erkliren wir Ihnen die Anatomie und Funktion Threr Lendenwirbelsiule. Rollen Sie dabei iber Thre Sitzbemnhocker,
bis Sie eine mittlere Position gefinden haben und den stirksten Druck auf diesen spiiren. Hier haben wir auch einige Mitmach-Ubungen fiir dich
zusammengestellt, die speziell darauf abzielen, die Beweglichkeit deiner BWS zu verbessern und deine Riickenmuskulatur zu kréftigen. Wann Hier
haben wir auch einige Mitmach-Ubungen flir dich zusammengestellt, die speziell darauf abzielen, die Beweglichkeit HWS Bewegung Langsame
Beugung und Streckung der Halswirbelsaule, anschlieBend Drehung nach links und nach rechts, dann Seitneigung beide Richtungen Informationen
zum Trainingsprogramm flir Zuhause. OAABezirk FACHARZTPRAXISWien, Laxenburger Stral3e /Stiege Tel/E-Mail: praxis(@ Brustwirbelséule
Ubungen als PDF zum Download. Ubungen des Trainingsprogramms nicht bei akuten Schmerzphasen oder Entziindungen durchfithren. Unser Ziel
ist es, dir ein umfassendes BWS-Training zu gewéhren, das du iiberall durchfithren kannst. Diese ist wichtig, um Kraftibertragungen gut abfedern
71 kénnen (Abba). Nun schieben Sie Thr Brustbein nach vorne oben, ohne die Position in der Lendenwirbelséule zu verlieren (Referenz Sitzbeine)
Hinweise zu den Ubungen Tiglich fiinf Minuten {iben ist besser als einmal eine halbe Stunde pro Woche Nicht gegen einen starken Schmerz iiben.
Dafiir haben wir fiir Sie dieses Ubungsprogramm erstellt. ein leichter Muskelschmerz sind un-bedenklich. ZEITSTEMPEL (Video 1) Die
Brustwirbelsdule (BWS) wird in die Aufrichtung beweglich gemacht. Im Zweifelsfalle einen Arzt aufSuchen. Ein anfingliches ,Ziehen™ bzw. Bevor
Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfichlt es sich, mit leichten Lockerungs und Bewegungsiibungen (ca Brustwirbelséule Ubungen als
PDF zum Download. Ausgangsstellung: Riickenlage. Nur minimale Kopfbewegung Ein Ubungsprogramm fiir die Lendenwirbelsiule.



