Kreuzhein-Darmbein (1)

Mobilisation: Beckenhalfte ahsenken

Ausgangslage
Mit einer Pobacke auf einen Stuhl sitzen und dabei auf eine aufrechte
Haltung achten.

Becken absenken
Langsam die frei schwebende Hufte Richtung Boden sinken lassen, ohne

die aufrechte Haltung zu verlieren.

Wieder langsam zurlckfuhren, evtl. sogar in die Gegenrichtung nach
oben bringen.




Kreuz-Darmbeingelenk

Durch das sanfte Absenken und Anheben einer Beckenhalfte kann eine
mobilisierende und |6sende Wirkung auf das Kreuzbein und die damit
verbundene Muskulatur erreicht werden.

Hinweis Hi/freich bei Verspannungen im Becken,
Rlckenschmerzen, Hlftgelenksschmerzen,
Mobilitatsdefizit, Kreuz-Darmbein-Blockaden.
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