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DIE HALSWIRBELSÄULE 

• Aufrecht sitzen, beide Hände ineinander auf
der Stirn ablegen.

• Gegen Hände drücken, ohne den Widerstand
der Hände zu überwinden.

• Linke Hand auf die linke Schädelseite
legen und sanft dagegen drücken ohne
den Widerstand zu überwinden.

• Linke Hand auf die linke Stirnseite legen
und sanft gegen die Hand drehen

• Augen unterstützen die Rotation nach links
ohne den Widerstand zu liberwinden

Beweglichkeit/Stabilität HWS 

• Mit dem Rücken zur Wand stellen.
• Softball zwischen Hinterkopf und Wand festklemmen.
• Hinterkopf wird sanft nach hinten und oben gedruckt.

➔ 2-3 mal wiederholen, danach den Ball eine Etage tiefer.

• Beide Hände an den Hinterkopf legen.
• Drücken ohne den Widerstand der Hände

zu überwinden

• Rechte Hand auf die rechte Schädelseite
Legen und sanft dagegen drücken ohne
den Widerstand zu überwinden.

• Rechte Hand auf die rechte Stirnseite legen
und sanft gegen die Hand drehen.

• Augen unterstützen die Rotation nach rechts
ohne den Widerstand zu überwinden
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