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Rotations-Mobilisation
in Seitlage W A R U M ?

Das Bewegungsausmaß der Brustwirbelsäule durch 
Mobilisation der Wirbel gegeneinander verbessern.

D A R U M !
In Seitenlage auf den Boden legen, die Beine sind 
angewinkelt und die Arme nach vorne ausgestreckt.
Aus dieser Position wird der obere Arm in Kombination 
mit einer Kopfrotation und gleichzeitiger Einatmung zur 
anderen Seite geführt.

W I C H T I G :
Bei dieser Übung sollten sich die Knie nicht voneinander und 
nicht vom Boden lösen. Diese Rotationsmobilisation der Arme
sollte immer in der Achse der Wirbelsäule stattfinden.
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