2 Sequenzen zur
Unterstiitzung fiir die Lendenwirbelsaule
Unterstiitzung fiir das lliosakral-Gelenk

1. Unterstitzung fur die Lendenwirbelsaule

1.) - Rechte Hand rechts neben die Halswirbelsaule (SES 12) und

- Linke Hand links auf die Stirn, oberhalb der Augenbraue (SES 20)
2.) - Rechte Hand bleibt auf SES 12 und

- linke Hand geht ans Steillbein

Diese Sequenz kann man fir die andere Seite umkehren. Es ist aber nicht notig, beide
Seiten zu strémen.

2. Unterstltzung fur das lliosakral-Gelenk

Fiir das rechte ISG

1.) -Linke Hand knapp unterhalb der linken Kniekehle, am duReren Rand (SES 8)
und die rechte Hand wandert Schritt flr Schritt vom SteiRbein bis zum
rechten Beckenkamm (SES2) (s. Abbildung)

Dieser erste Schritt wiirde schon ausreichen. Wenn du magst, kannst du noch
einen 2. Schritt dranhangen:
2.) - Linke Hand an den linken AufRenkndchel des FuBes, und zwar zwischen
Ferse und Knochel
- die rechte Hand wandert erneut vom SteiRbein zum rechten Beckenkamm

Fir Schmerzen im linken ISG die Sequenz einfach umkehren.

Alles Gute!
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