
  

 

 

 

 

Kreistraining mit Übungen für Halswirbelsäule und Brustwirbelsäule 

 

Ball in beide 
Hände 

Überkopf --> 
Oberkörper zur 
Seite neigen + 
Bein zur Seite 

Hinterkopf an 
Wand gegen 

Kissen spannen 

Sitz auf Stuhl, 
Hände auf 
Armlehne 
stützen --> 

nach oben raus 
drücken 

Theraband um Kopf 
legen und mit 
rechter Hand 
langsam seitl. 

ziehen --> Kopf 
gegen Spannung 

halten 
Ober körper 
leicht nach 

vorn neigen --> 
Rumpf-rotation 
nach links und 

rechts 

Theraband um 
Kopf legen und mit 

linker Hand 
langsam seitl. 

ziehen --> Kopf 
gegen Spannung 

halten 

Flaschen in Hände, 
Oberkörper leicht 

vorneigen --> Arme 
aus Streckung in 
Beugung ziehen 

Sitz auf Stuhl, Kopf 
nach rechts drehen 
- geradeaus (Kinn 
ran ziehen) - Kopf 
nach links drehen 
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