Video: Physiotherapie-Ubung «Wand»
Donnerstag, 14. Dezember 2017

Das aktuelle Physio-Video «Wand» zeigt eine Ubung zur Starkung und Kraftigung der
Bauchmuskulatur, die zu weniger Verspannungen im Nacken fuhrt.

Die Ubung «Wand» fiihrt zu einer Verbesserung der Rumpfstabilitat. Dies gibt MS-
Betroffenen mehr Sicherheit im Alltag, denn das Becken tragt massgeblich zur Kon-
trolle des Gleichgewichts bei, da es die Bewegungen der Wirbelsaule balanciert. Die
verbesserte Bauch- und Rumpfstabilitat fUhrt zu weniger Verspannungen im
Nackenbereich.

Fur die Ubung wird kein Material gebraucht, daher ist sie besonders leicht in den All-
tag integrierbar - zum Beispiel vor dem Kochen am Kuchenschrank oder an der Ku-
chentlre oder beim Warten an der Bushaltestelle.

>> Weitere Videos von Physio-Ubungen flir zu Hause
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