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Halswirbelsäulen- 
Traktions-Mobilisation W A R U M ?

Um Beschwerden zu lindern, wird das Bewegungs-
ausmaß der Halswirbelsäule durch Mobilisation jedes 
einzelnen Wirbels verbessert.

D A R U M !
Rücklings gegen eine Wand stellen und probieren die 
komplette Wirbelsäule in Kontakt zur Wand zu bringen. 
Mit kleinen, dynamischen Bewegungen versuchen die 
Halswirbelsäule zu „strecken“ und wieder in die Doppel-
kinnposition bringen.

W I C H T I G :
Der Rest der Wirbelsäule sollte permanenten Kontakt
zur Wand beibehalten.

I L L U S T R A T I O N
C H R I S T O P H  K U T T A


