@ Entlastungsiibungen OsterreiCh iSChe
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Multimodale Schmerztherapie -
Entlastungsiibungen

Haufigkeit:
Kann je nach Bedarf mehrere Male taglich durchgefthrt werden.

Intensitat: )
So wahlen, dass die Ubung als entlastend empfunden wird.

Durchfiihrung:
Langsame Bewegungsablaufe, in Endposition bleiben bis die Entspannung eintritt.
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@ Entlastungsiibungen

7 - A\ Linke/rechte Flanke liberstrecken

@ 2N Riicken beugen

a N\ Ricken Uberstrecken




Entlastungsiibungen @

Mittleren/unteren Riicken am Ball anlehnen

4 ™ Beine auf Wiirfel/Ball/Sofa hochlagern







