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Schmerzbewdltigung durch Atmungs- und Haltungstherapie

Ubung zur Starkung fur FuBgewdlbe, Knie und Oberschenkel.

- Stehen Sie Huftbreit, die FlBe stehen leicht nach auBBen. Beugen Sie leicht die Knie und
drehen Sie diese soweit es Ihnen moglich ist nach aulBen (bilden Sie O-Beine, die Knie
dirfen nicht nach innen Kippen).

- Der Kopf ruht aufrecht auf der Wirbelsaule, wobei das Kinn leicht nach unten gezogen
wird, sodass der Nacken gestreckt ist.

- Der Bauchnabel ist nach innen gezogen, sodass Sie kein Hohlkreuz machen.

- Versuchen Sie, die Ubung so lange wie méglich zu halten.

- Wiederholen Sie die Ubung so oft wie Sie kénnen und versuchen Sie sich, mit der Zeit zu
steigern.

- Sie kénnen die Ubung ohne weiteres beim Z&hneputzen machen.

- Wichtig: Die Ubung muss BarfuB oder in Socken ausgefihrt werden!

Mit allen guten Winschen fur Sie,
lhre Cornelia Hamberger

Mai 2016

Der Autor Gbernimmt keinerlei Gewdhr fur die Aktualitat, Korrektheit oder Vollstandigkeit der bereitgestellten Informationen zu den
Ubungen. Haftungsanspriiche gegen den Autor, welche sich auf Schaden materieller, ideeller oder kérperlicher Art beziehen, die
durch die Nutzung, falsche Ausfiihrung der Ubungen oder Nichtnutzung der dargebotenen Informationen bzw. durch die Nutzung
fehlerhafter und unvollstandiger Informationen verursacht wurden, sind grundsatzlich ausgeschlossen, sofern seitens des Autors kein
nachweislich vorsatzliches oder grob fahrlassiges Verschulden vorliegt. Alle Angebote sind freibleibend und unverbindlich. Der Autor
behilt es sich ausdriicklich vor, Teile der Seiten oder das gesamte Ubungsangebot ohne gesonderte Ankiindigung zu verandern, zu
erganzen, zu léschen oder die Verdffentlichung zeitweise oder endgtiltig einzustellen.



