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Brustwirbelsäulen-
Mobilisisation durch Elevation W A R U M ?

Das Bewegungsausmaß der Brustwirbelsäule durch 
Mobilisation der Wirbel gegeneinander verbessern und 
der täglichen „Fehlstellung“ am Arbeitsplatz entgegen-
wirken.

D A R U M !
Rücklings gegen eine Wand stellen und probieren die 
komplette Wirbelsäule in Kontakt zur Wand zu bringen.
Über das Anheben der gestreckten Arme über den Kopf 
und gleichzeitiger Einatmung eine Aufrichtung der 
Brustwirbelsäule erreichen.

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