Ubung fiir eine bessere Beweglichkeit der Wirbelsiule
Katzenbuckel

Die Beweglichkeit der Wirbelsdule hat eine groRRe Bedeutung. Ist sie eingeschrankt, kann man sich
sowohl im Stand als auch im Liegen oder Sitzen nicht mehr gut umdrehen. Das schrankt die
Alltagsmobilitat erheblich ein.

Seitneige

Im Stand den Korper nach links beugen und den rechten Arm weit tiber den Kopf zur linken Seite
bewegen. Ziehen Sie sich in die Linge. Wechseln Sie die Seite und fiihren Sie die Ubung jeweils
zweimal pro Seite durch.




