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Ihre Haltungsabweichung

Der Kopf ist nach vorne geneigt: Dieses Haltungsungleichgewicht kann durch eine Schwache im vorderen Nackenbereich
und zwischen den Schulterblattern verursacht werden, was zu einer Unfahigkeit fuhrt, die richtige
Wirbelsaulenausrichtung aufrechtzuerhalten. Zusatzlich zeigt es Verspannungen in der Hals- und Brustmuskulatur an.
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Haltungsergebnis 26.11.2024

Befund: Obwohl Ihre Haltung in einem akzeptablen Zustand ist,

bestehen Mangel, die Sie anfallig fur zukinftige Komplikationen
machen konnten.

Empfohlene MaBnahmen: Ein regelmaBiges Ubungsprogramm,

inklusive spezialisierter Ubungen.

Anzeichen fiir Ungleichgewichte

@ Rechter FuB im Stand nach auBen rotiert

Maogliche ausgeldste Symptome:
¢ abgeflachter bogen rechts

e ischiasschmerzen rechts

¢ abgeflachter bogen rechts

@ Beim Sitzen ist die linke Schulter hdher

Maogliche ausgeldste Symptome:
¢ steife nackenmuskulatur auf der linken seite
¢ linke schulterblattspannung

e spannung zwischen den schulterblattern
e verspannte muskeln im rechten unteren riicken




3 ) Kopfim Stehen nach links geneigt

Mogliche ausgeldste Symptome:

¢ steife nackenmuskulatur auf der linken seite

e verspannung in der linken kiefermuskulatur

¢ problem mit dem cranio-mandibular-gelenk der linken seite

¢ instabilitat der halswirbelsaule

lhre Ubungen

START ENDE @ Haltungskorrektur im Sitzen

Um den unteren Rlicken und den Nacken zu entlasten,
verbessert diese Ubung effektiv die Haltung, indem es die
Nerven der Beinrlickseite mobilisiert und gleichzeitig das
Muskelgedachtnis fir die Aufrichtung des oberen Riickens
RECHTE SEITE 5| trainiert. sow wird die Wirbelsaule gleichmaBiger belastet und
weniger verspannt. Wichtig ist hierbei den oberen Ricken nach

LINKE SEITE 7 (]
vorne oben zu bewegen und wahrend der Wiederholung dem UBUNGSDETAILS
Arm hinterherzuschauen. Die Spannungsposition sollte deutlich
im Riicken und Uberschlagenem Bein spurbar sein und fir 3
Sekunden intensiv gehalten werden.
START ENDE @ Intelligente Haltungsstimulation

Diese Ubung programmiert die vordere diagonale Muskelkette
neu, um |Ihre gesunde Koérperhaltung zu unterstiitzen. Hier ist
darauf zu achten, dass die FuBspitzen eingezogen sind und die
Ferse des gestreckten Beines nach innen gedreht ist. Wichtig
RECHTE SEITE o) ist auch, den gestreckten Arm zur Faust zu machen und die
Handflache nach innen zu drehen. In der Anspannungsposition UBUNGSDETAILS

LINKE SEITE 7 A . . .
halten wir Faust und Ferse flir 3 Sekunden maximal dicht
beieinander und konzentrieren uns auf die Spannung der
Bauchmuskulatur.

START ENDE @ Stirn-Faszien Léser

Neige deinen Kopf sanft nach vorne. Platziere die drei mittleren
Finger oberhalb der Augenbrauen. Ube Druck aus und schiebe
die Hand dabei leicht nach oben, um die Haut mitzuziehen.
Halte die Spannung 3 Sekunden und entspanne dann. Tipp: .
WIEDERHOLUNGEN |9 Teste die Effektivitat, indem du dich vor und nach der Ubung UBUNGSDETAILS
nach vorne beugst und siehst, wie weit du kommst
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