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BRUSTWIRBELSAULE
UBUNG 1

Mobilisation der Brustwirbelsaule
Vierfusslerstand, flacher Rucken, Bauch-
muskeln anspannen (Hohlkreuz vermeiden).
Brustwirbelsaule leicht wolben. Dann

einen Punkt zwischen den Schulterblattern
nach unten ziehen. Die Schultern gegen

unten und die Schulterblatter dem Oberkorper
entlang nach hinten ziehen. Spannung fur
zwei bis drei Sekunden halten, dann entspan-
nen und wiederholen.



