Kreuzbel.lt,sten

Wirkung

Diese Selbsthilfetechnik entlastet das Kreuzbein
und die lliosacralgelenke, die das Kreuzbein mit
den Darmbeinen verbinden.

Kreuzbein und lliosacralgelenke haben einen
bedeutenden Einfluss auf die Spannungszusténde
im Becken.

Diese Ubung wurde von Stephanie Radermacher
entwickelt.

bendtigtes Hilfsmittel
ein ca. Tm langes Stiick Stoff
(Handtuch oder stabiler Schal)

Ausfiihrung

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie die
Beine auf.

Ziehen Sie das Handtuch unter Threm Kdrper durch
und legen Sie es quer unter Ihr Becken.

Nun legen Sie die Enden des Tuches liber dem
Becken jeweils auf die andere Korperseite.

Von lhrer Position aus gesehen, sieht das nun so
aus:

Fassen Sie jetzt die Enden des Tuches und ziehen
Sie sie leicht vom K&rper weg.

}

Dadurch werden die bauchseitigen Anteile der
Darmbeine etwas zu einander bewegt und die
[liosacralgelenke entlastet.

Machen Sie die Ubung so lange, wie es Ihnen
angenehm ist. - Beenden Sie, bevor sich
Schultergurtel und Arme verspannen.
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