



Hinweis: Bei Vorbeuge ausatmen. Bei Aufrichtung einatmen.

Hinweis: Bei Vorbeuge ausatmen. Bei Aufrichtung einatmen.  
Stets überprüfen: Geht es noch lockerer?

Kontakt: 

0381 / 76 88 22 8 
info@meyer-physiotherapie.de

Hinweis: Versuchen Sie die Übung elastisch durchzuführen. Ein Krafteinsatz ist hierbei 
nicht nötig.

Allgemeiner Hinweis:

Diese Übungen könnten im Schmerzfall helfen, mehr Bewegungsspielraum zu erhalten. Wichtig dabei ist, dass die Übungen mit Fokus auf eine lockere 

Durchführung ausgeführt werden. Nehmen Sie sich dafür Zeit.  
Bei Anstrengungen - Ausatmen.
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