
Eigenübungsprogramm für Patienten 

 

Andreas Voltz Therapiezentrum Reichertshofen 2015 © 

Kräftigung der Rückenstrecker (Mm. errector spinae) 
auf Gymnastikball 

Kräftigung & Stabilität unterer Rücken & Gesäß 

 

4-Füßlerstand 

Mobilisation in Rotation mit Gymnastikball 

Kräftigung der Bauch- und Rumpfmuskulatur auf 
Gymnastikball 

Mobilität, Kraft & Stabilität gesamter Rücken & Bauch 

 

für _______________________________________________  ausgegeben am: ________________  

                  

  

             

 

               
 


