STABILISIERUNG DER WIRBELSAULE

SINNVOLL BEI: ALLGEMEINEN RUCKENBESCHWERDEN, UBERWIEGEND SITZENDER TATIGKEIT

MATERIAL: MATTE (ODER TEPPICH/ HANDTUCH)
DAUER CA. 20 MINUTEN

Mobilisation im Stand (ohne Theraband) ca. 5 Min
Beine einzeln pendeln, Knie pendeln/ beugen und strecken, Ful3gelenke kreisen

Kraftigung in Rickenlage und Seitenlage ca.10 Min
1. Bein gegen das Theraband strecken
3x 15 Wiederholungen

Muskulatur: Oberschenkel- und Gesalmuskulatur

2. Beine 6ffnen gegen das Theraband
3x 15 Wiederholungen

Muskulatur: Gesaf- und aul3ere
Oberschenkelmuskulatur

3. Becken gegen das Theraband heben
3x 15 Wiederholungen

Muskulatur: Geséaf3- und hintere
Oberschenkelmuskulatur

4. In Seitenlage oberes Bein abheben, Theraband um
beide Beine gewickelt

3x 10 Wiederholungen je Seite

Muskulatur: Gesafl- und aul3ere
Oberschenkelmuskulatur

Dehnung im Stand (ohne Theraband) ca. 5 Min

e Dehnung der Waden- und Oberschenkelmuskulatur

Jede Position mehrmals fir mind. 30 Sekunden halten




