1F Rotations-Ubung

Liebscher & Bracht

DIE SCHMERZSPEZIALISTEN

Ube stets bewusst mit langsamer Geschwindigkeit. Gehe dabei in der Intensitat
(Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher. Bei Fragen oder Problemen

wende dich bitte an deinen Liebscher & Bracht-Arzt oder -Therapeuten.

Haufigkeit pro Woche O taglich Q Intensitat Q Schritte O

Faszien-Rollmassage

Schritt 3: Lose die Hande von der Wand und ziehe Kérper und Kopf ab-
schlieBend noch einmal aktiv mit deren eigener Kraft 30 Sekunden lang so
weit wie moglich in die Linksrotation. Du kannst zwischendurch immer mal
wieder lockerlassen und Kopf und Kérper erneut mit aller Kraft so weit wie
moglich nach links ziehen.

Fiihre die Ubung auch auf der anderen Kérperseite durch.

Varianten

Besser iiben mit der Liebscher & Bracht App und lass dich von Roland motivieren: Damit du die Ubungen auch
zu Hause richtig durchfihrst, schenken wir dir die Mitgliedschaft unserer Liebscher & Bracht App fir 3 Monate!
Denn nur wenn du regelméBig tibst, kannst du auch dauerhaft schmerzfrei werden. Scanne folgenden QR-Code

oder gib diesen Link in deinem Internetbrowser ein: lie-br.com/app-testen

(1) Rolle mit der
Mini-Kugel den
oberen Rand des
Schambeins,

(2) ausgehend
vom Huftstachel
den oberen Rand
des Darmbeins
und den oberen
halb-inneren
Oberschenkel in
Schritthohe sowie
(3) mit der Medi-
Rolle die gesam-
te Wirbelsaule.

Schritt 1: Stelle dich schulterbreit, FiBe parallel
und Knie gestreckt mit der linken Schulter an die
Wand. Ziehe mit der rechten Hand an der Wand
deinen Rumpf und mit der linken Hand deinen
Kopf 30 Sekunden lang zunehmend in Linksrota-
tion.

Schritt 2: Spanne Kérper und Kopf 7 Sekunden
lang mit méglichst viel Kraft gegen die Hande, als
ob du sie nach rechts drehen wolltest. Dabei findet
keine Bewegung statt. Stoppe die anspannende
Kraft behutsam und ziehe dann Kérper und Kopf
mit beiden Handen 3 Sekunden lang zunehmend
weiter in die Linksrotation. Wiederhole diesen
Schritt noch zweimal bis 30 Sekunden um sind. An-
schlieBend machst du das Gleiche, aber schneller,
sodass du in den nachsten 30 Sekunden etwa 8-12
mal gegenspannst und Kopf und Rumpf immer
weiter nach links ziehst.

(1) Fihre die
Ubung abge-
sttzt auf dem
Boden, das linke
Bein heraus-
gestellt oder (2)
Stuhl sitzend fur
den Rumpf (3)
intensiviere

die Ubung zu-
satzlich mit der
Kopf-Rotation.




