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28 Lumbar-SNAG unter Zuhilfenahme eines Gürtels: Flexion 

• Plazieren Sie einen Gürtel auf der Höhe Ihrer unteren Rückenpartie, die von Ihrem   
  Arzt oder Therapeuten verordnet worden ist.  [A]

• Greifen Sie den Gürtel mit nach oben zeigenden Handinnenflächen und   
  positionieren Sie ihn so, dass er zwischen Ihrem Körper und Ihren Armen liegt. 

• Achten Sie darauf, dass Ihre Ellbogen am Körper anliegen und heben Sie den   
  Gürtel in Richtung Ihres Kinns an.  [B]

• Sie sollten nun einen leichten, nach oben ziehenden Druck an Ihrer unteren   
  Rückenpartie spüren, der allerdings keine Schmerzen verursachen sollte.

• Beugen Sie nun Ihre Knie leicht durch und behalten Sie den Druck bei, während   
  Sie Ihren Oberkörper nach vorne beugen.  [C]

• Falls Sie diese Bewegung schmerzfrei ausführen können, wiederholen Sie sie
  sooft, wie es von Ihrem Arzt oder Therapeuten verordnet worden ist.

[A] [B] [C]
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