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Extensions-Mobilisation
W A R U M ?
Durch die Bewegung werden die Bandscheiben der 
Lendenwirbelsäule repositioniert und so Strukturen 
entlastet.

D A R U M !
Im freien Stand wird die Lendenwirbelsäule „überstreckt“ 
und über die Hände bewegt.

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

W I C H T I G :
Es dürfen leichte Irritationen im Bereich der Wirbelsäule
(lokal begrenzt) entstehen, jedoch keine ausstrahlenden
Schmerzen in Richtung Gesäß.
Bei dem Ausführen der Übung nicht in die Knie gehen.


