1F Rotations-Ubung Liebscher & Bracht
DIE SCHMERZSPEZIALISTEN

Uben Sie stets bewusst mit langsamer Geschwindigkeit. Gehen Sie dabei in

der Intensitat (Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher.

Bei Fragen oder Problemen wenden Sie sich bitte an lhren

Liebscher & Bracht-Arzt oder -Therapeuten.

Haufigkeit pro Woche O taglich O Intensitat O Schritte

Faszien-Rollmassage

Rollen Sie mit
der Mini-Kugel
den oberen Rand
des Schambeins
(1), ausgehend
vom Huftstachel
den oberen Rand
des Darmbeins
und den oberen
halb-inneren
Oberschenkel in
Schritthohe (2)
sowie mit der
Medi-Rolle die
gesamte Wirbel-
saule (3).

Schritt 1: Stellen Sie sich schulterbreit, FiBe paral-
lel und Knie gestreckt mit der linken Schulter an die
Wand. Ziehen Sie mit der rechten Hand an der
Wand lhren Rumpf und mit der linken Hand lhren
Kopf 30 Sekunden lang zunehmend in Linksrotation.

Schritt 2: Spannen Sie den Kérper und den Kopf
zehn Sekunden lang mit méglichst viel Kraft gegen
die haltenden Hande, als ob Sie sie nach rechts
drehen wollten. Dabei dirfen sich beide nicht be-
wegen. Stoppen Sie die anspannende Kraft behut-
sam und ziehen Sie dann Kérper und Kopf mit bei-
den Handen 20 Sekunden lang zunehmend weiter
in die Linksrotation. Wiederholen Sie diesen Schritt
noch zweimal.

e
Schritt 3: Lésen Sie die Hande von der Wand und ziehen Sie Kérper

und Kopf abschlieBend noch einmal aktiv mit deren eigener Kraft zehn
Sekunden lang so weit wie moglich in die Linksrotation.

Varianten

Flhren Sie die
Ubung abge-
stUtzt auf dem
Boden, das linke
Bein herausge-
stellt (1) oder auf
einem stabilen
Stuhl sitzend
nur fir den
Rumpf (2) oder
auch fur den

Kopf (3) durch.
Als Dankeschén fur dein Vertrauen schenken wir dir unsere Premium-Mitgliedschaft £ Ladenim
fiir 6 Monate — inklusive Zugang zu unserer neuen Premium-App. Darin fiihrt dich & App Store
Roland Schritt fir Schritt durch exklusive Ubungen und regelméBige Live-Trainings.
Registriere dich auf www.liebscher-bracht.com/premium. Dein persénlicher Gutscheincode: EPD389 Google Play



