Aktion

Gesundheit
MeiRen e.V.

Kreistraining mit Ubungen fiir Halswirbelsiule und Brustwirbelsiule

60 sec.

Ball in beide
Hande
Uberkopf -->

Pause

30 sec.
/

Sitz auf Stuhl, Kopf
nach rechts drehen

Oberkorper zur
Seite neigen +
Bein zur Seite

60sec.| geradeaus (Kinn
ran ziehen) - Kopf f
nach links drehen
&
Pause
30 sec.
Flaschen in Hande, N
Oberkorper leicht
60 sec.| yorneigen --> Arme
aus Streckung in
Beugung ziehen
-
Pause &
)
30 sec.
Theraband um ’5
Kopf legen und mit i
linker Hand
60 sec. langsam seitl.
ziehen --> Kopf
gegen Spannung Ober kérper
halten leicht nach
S~ vorn neigen -->
Pause .
Rumpf-rotation
30 sec.

nach links und
rechts

60 sec.

Pause
30 sec.

Hinterkopf an
Wand gegen
Kissen spannen

60 sec.

Pause
30 sec.

Sitz auf Stuhl,
¢ Hande auf
Armlehne

60 sec.
stitzen -->

nach oben raus
dricken

s
/ Pause
@ 30 sec.

Theraband um Kopf
legen und mit
rechter Hand
langsam seitl.

ziehen --> Kopf
gegen Spannung

halten
<
Pause 60 sec.
30 sec.




