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Bereich der Halswirbelsiinle und Brustwirbelsiule
(nach Grundlagen der Konzepte von FBL und McKenzie

Hiubfreie Mobilisation HWS/BWS*

AUSGANGSSTELLUNG:
Riickenlage. Der Kopf liegt bequem auf einem Polster, der Nacken ist unterlagert. (Schultern nicht)
Die Beine sind gestreck.

AUSFUHRUNG:

Verschieben Sie Ihren Brustkorb abwechselnd ein wenig nach rechts und links. Beim Verschieben
nach rechts bewegt sich die rechte Hand ein wenig kopfwirts und die linke Hand ein wenig
fullwarts. Beim Verschieben nach links bewegt sich die linke Hand ein wenig kopfwirts und die
rechie Hand ein wenig fulwirts.

Der Kopf und das Becken sollen dabei ruhig liegen bleiben. Fithren Sie die kleinen Hin- und
Herbewegungen ohne Anstrengung und in flottem Tempo durch.

DAUER:
2 -3 Minuten

winetraktion HWSs*

AUSGANGSSTELLUNG:
Rickenlage olme Polster unter dem Kopf

AUSFUHRUNG:
Ziehen Sie das Kinn ein wenig Richtung Hals. Dabei wird der Nacken lang. Den Hinterkopf am
Polster liegen lassen.

DAUER:
Die Spannung ca. 10 Sekunden halten und die Ubung etwa 10 mal wiederholen.
Gemiéchliches Tempo.



Hittbireie Mobilisation HWS/BWS*

AUSGANGSSTELLUNG:
Seitenlage auf der rechten Seite. Der Kopf liegt auf einem Polster, der Nacken ist gut unterstiitzt.
Der Kopf, der Brustkorb und das Becken sind tbereinander eingeordnet, wie ein liegendes

Turmchen. Die Knie- und Hiifigelenke sind bequem gebeugt.

AUSFUHRUNG:

Legen Sie den Mittelfinger Ihrer linken Hand auf 1hr Halsgritbchen und bewegen Sie diesen Punkt
Richtung Kinn und weg vom Kinn, Der Kopf darf dabei nicht anfangen zu nicken und das Becken
soll ruhig bleiben. Fiihren Sie die kleinen Vor- und Riickwirtsbewegungen ohne Anstrengung und
in flottem Tempo durch

DAUER:
2 — 3 Minuten. Dann wechseln Sie die Seite.

wietraktion HWS

AUSGANGSSTELLUNG:

Aufrechter Sitz auf einem Hocker Gber die Ecke. Die Beine sind leicht gegritscht, die FiBle stehen
unter den Knien, die FuBspitzen schauen in die gleiche Richtung wie die Oberschenkel. Das
Becken, der Brustkorb und der Kopf sind iibereinander eingeordnet wie ein Tiirmchen,

AUSFUHRUNG:
Schieben Sie den Kopt leicht nach hinten, dabei soll sich das Kinn ein wenig zur Brast bewegen.

DAUER:
Die Spannung ca. 10 Sekunden halten und die Ubung etwa 10 mat wiederholen.




Hubfireie Mobilisation HWS/BWS*

AUSGANGSSTELLUNG:
Aufrechter Sitz auf einem Hocker wie oben beschrieben. Die Hiinde liegen am Brustbein.

AUSFUHRUNG:

Drehen Sie Thren Brustkorb unter dem Kopf und tiber dem Becken leicht hin und her. Der Kopt, das
Becken und die Beine sollen dabei ruhig bleiben. Das Tempo ist ziigig, die Bewegungen sind klein
und werden ohne Kraft durchgefithrt.

DAUER:
2 — 3 Minuten.

HIclOtzehenspiel*

AUSGANGSSTELLUNG:
Aufrechter Sitz auf einem Hocker wie oben beschrieben.

AUSFUHRUNG:
Das in sich gefestigte Tiirmchen thres Oberkorpers beginnt hin und her zu pendeln, zuerst nach vor
und dann nach hinten. Die Hin- und Herbewegung verliuft in einem fiir Sie angenehmen Tempo.

DAUER:
2 - 3 Minuten.




wim Gleichgewicht®

AUSGANGSSTILLLUNG:
Aufrechter Sitz auf einem Hocker wie oben beschrieben.

AUSFUHRUNG:

Schlagen Sie das linke Bein focker iiber das rechte und legen Sie Ihre gefalteten Hande iiber Ihr
linkes Knie. Steuern Sie jetzt mit Threm Kopf nach hinten bis Ihre Arme ganz lang sind und Sie das
Gewicht Thres Beines in den Héinden spiiren. Gehen Sie mit Ihrem Kopf weiter nach hinten bis sich
das linke Knie vom rechten weghebt. Der Riicken bleibt dabei ganz gerade, ist aber nach hinten
geneigt. Sie konnen nun wie eine Waage hin- und herpendeln.

DAUER:
2 — 3 Minuten.

HSsorkenziehey*

AUSGANGSSTELLUNG:
Aufrechter Sitz auf einem Hocker wie oben beschrieben.

AUSFUHRUNG:

Schlagen Sic das linke Bein tber das rechte. Umgreifen Sie mit Ihrer rechten Hand das linke Knie.
Die linke Hand lcgt sich auf Thre Brust. Schauen Sie nun mit dem Kopf iiber hre linke Schulter und
nehmen Sie diese mit nach hinten. Schauen Sie dann iiber die rechte Schulter, durch den Zug der
rechten Hand am linken Knie wird der Brustkorb noch ein wenig nach vor gezogen. Dann lassen
Sie plotzlich los, legen die rechte Hand tiber die linke, schauen geradeaus und drehen den Brustkorb
leicht hin und her.

DAUER:
Ca. 30 Sekunden und die Ubung etwa 5 mal wiederholen. Dann die Seite wechseln.




wickschidel*

AUSGANGSSTELLUNG:
Aufrechter Sitz auf einem Hocker wie oben beschrieben.

AUSFUHRUNG:
Geben Sie mit einer Hand Widerstinde am Kopf in verschiedene Richtungen — Vorne, hinten,
seitlich, in die Drehung. Der Kopf muf} dabei ganz ruhig bleiben.

DAUER:
Die Widerstinde dauern etwa 2 Sekunden, miissen plotzlich, prizis und kriftig einsetzen und
werden etwa 5 mal wiederholt. Die Pausen dauern ca. 1 Sekunde. Dann die Seite wechseln.




AUSGANGSSTELLUNG:
Aufrechter Sitz auf cinem Hocker wie oben beschrieben.

AUSFUHRUNG A:
Legen Sie eine Hand auf 1hr Brustbein und eine auf Thre Lendenwirbelsiule. Kippen Sie das Becken
nach hinten und lassen Sie die Bewegung auf die ganze Wirbelsiule weiterlaufen.

AUSFUHRUNG B:

Legen Sie beide Hiande seitlich ab. Ziehen Sie die rechte Beckenseite hoch und lassen Sie die
Bewegung auf die ganze Wirbelsiule weiterlaufen. Der Riicken verformt sich seitlich. Ziehen Sie
dann die linke Beckenseite hoch und lassen Sie die Bewegung wieder auf die ganze Wirbelsaule
weiterlaufen. Der ganze Riicken verformt sich seitlich. :

DAULR:
2 — 3 Minuten.




»LOwWeniibung*

AUSGANGSSTELLUNG :
Aufrechter Sitz auf einem Hocker.,

AUSFUHRUNG:

Thre rechte Hand faBt Ihr linkes Handgelenk und zieht den linken Arm lang. Die Héande ziehen nach
oben bis sie Gber dem Kopf siehen und der Hals zwischen den Schultern verschwunden ist. Wenn
Sic die Luft angehalten haben, lassen Sie den Atem jetzt wieder gehen. Lassen Sie auch das Kreuz
los, lassen Sie den Kopf locker, schiitteln Sie ihn ein wenig, nicken Sie und drehen Sie ihn hin und
her. Jetzt noch den Bauch loslassen und Sie spiiren wie der Atem Ihren Brustkorb ganz von selbst
bewegt. Diese Atmung sollen Sie beibehalten, wenn Sie die Arme langsam wieder senken.

DAUER:
Fithren Sie diese Ubung langsam durch und wiederholen Sie sie etwa 5 mal.
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