WARUM?

Das Bewegungsausmalf der Lendenwirbelsaule durch
Mobilisation der Wirbel gegeneinander verbessern.

DARUM!

Rucklings gegen eine Wand stellen oder auf den Boden
legen und die komplette Wirbelséule in Kontakt zur Wand
oder zum Boden bringen.

Uber ein Kippen des Beckens wird die Lendenwirbelsaule
in ,Beugung und Streckung"“ gebracht.

WICHTIG:

Bei diesen Bewegungen sollten sich nur das Becken
und die Lendenwirbelsdule bewegen.
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