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Die pflanzliche Alternative bei
Ricken und Gelenkbeschwerden
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Lendenwirbelsdule

Das Problem:
* das Kreuz schmerzt
e die Muskeln verspannen
e die Beweglichkeit ist eingeschriinkt

e |mmer wieder die Haltung korrigieren.

e Keine Schonhaltung einnehmen
und frotz Schmerz bewegen.

* Einseitige Belastungen vermeiden,
2.B. schweres einseitiges Tragen.

Das Krewel Meuselbach-Ubungsprogramm:
* macht Verspannung bewusst, l6st die Spannung
* lockert den Schultergiirtel

e dehnt verkiirzte Muskulatur
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Uberreicht durch:




Lendenwirbelsciule

1. Rickenlage

Beide Beine sind angestellt.
Das Gesdf fest anspannen und etwas vom
Boden abheben.

2. Rickenlage

Wie Ubung 1.
Rechten Arm nach hinten und linkes Bein
nach vorne strecken. Wechseln.

3. Rickenlage 4, Bauchlage

Die Arme liegen breit, die angestellten
Beine nach rechts ablegen!
Luriick zur Mitte, zur linken Seite ablegen.

5. VierfuBlerstand

Die Stirn liegt auf beiden Hénden,

Gesif fest anspannen,

Oberkarper und Beine nur 2 cm vom Boden
abheben, halten und wieder senken.

Den Riicken so rund wie mdglich machen. Riicken wieder strecken.

Krewnel ,
Meuselbach

Jede Ubung circa 7 Sekunden halten und fiinf Mal wiederholen!



