©FdBhrenbach/v. Elk

5. Brustwirbelsdule (BWS) Mobilisierung

Aste:

Gerat: Fascienrolle

Hiftbreite Sitzposition auf dem
Boden. Die Ful3e sind aufgestellt.

| Rolle auf Hohe der Schulter-

blattspitze (ca. Th8) platzieren.
Gefaltete Hande hinter dem Kopf
(Stutzfunktion) — Einatmen und
Zusammenrollen (Flexion)

ESTE:

Bei der Ausatmung mobilisiert man die
Wirbelsaule bei zunehmender
Streckung (Extension) tber die Rolle in
Richtung Boden. Das Kinn wird zum
Doppelkinn eingezogen. Das Becken
bleibt beim gesamten Bewegungsablauf
auf dem Boden. 5-10 Wdhl. 2-3 Satze
Die Position der Rolle kann etwas nach
oben und unten verschoben werden.
(Ein Fascientraining des gesamten
Rlckens kann an die BWS-Mobilisierung
angeschlossen werden).




