Deh nu ng Untere LendenwirbelsGule

Z Bei Beschwerden im Bereich der Lenden- E Zur Entlastung der gesamten Lendenwirbelsdule
Z wirbelsaule, nach langem Stehen und Sitzen,
bei ,Banderdehnschmerz® im Bereich der =

< Lendenwirbelsdule, bei ,Hexenschuss*
; (VORSICHT, nur sofern es der Schmerzzustand <

zuldsst) ;

3-4mal.
1] il Ausgangsstellung
Ruckenlage, beide Beine angestellt, Knie und Fulke

eng zusammen, Arme seitlich neben dem Korper,
Kopf gerade.

Vi vi Ausfuhrung

Beide Knie mit den HGnden umfassen und eng
zum Korper ziehen. Nun mit beiden Knien nach
oben drucken, die Hande halten dagegen.

Anspannung ca. 6 Sekunden halten, danach 6
Sekunden lockerlassen.

Nun versuchen, die Knie noch weiter zum Korper
heranzuziehen.

Wichtig

Nicht den Kopf Uberstrecken, evil. den Kopf mit
einem kleinen Kissen unterlagern.

Achtung

Nicht geeignet fur Menschen, die einen dorsalen

Bandscheibenprolaps der LendenwirbelsGule
haben!
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