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Interpretation der Messergebnisse

MESSUNG 1: HALTUNG

{1’ ERGEBNIS GESAMT

ab
+6

+4
bis +5

Sie sind zu weit nach vorne gekippt beim
Stehen. Das belastet unnétig den Riicken.
Stellen Sie sich ricklings an die Wand, um ein
Geflihl flirs gerade Stehen zu hekommen.

Sie sind etwas zu weit nach vorne gekippt beim

Stehen. Das belastet unndtig den Riicken.
Stellen Sie sich mal riicklings an die Wand,
um ein Gefiihl fiirs gerade Stehen zu bekommen.

Sie haben eine optimale aufrechte Haltung.
Bewahren Sie sich dieses gute Korpergefihl
durch regelmafiige Ubungen.

Sie sind etwas zu weit nach hinten gekippt.
Hier helfen Kraftigungsiibungen, um mehr
Korperspannung aufzubauen.

Sie sind zu weit nach hinten gekippt. Hier helfen
Kraftigungsiibungen, um mehr Korperspannung
aufzubauen.

{2 BRUSTWIRBELSAULE (BWS)

BWS
bis +19

BWS
+20 his
+34

BWS
+35 bhis
+50

BWS
+51 his
+59

BWS
ab +60

Ihre Brustwirbelsaule ist zu fest. Verbessern Sie
Ihre Beweglichkeit im oberen Riicken durch
Beweglichkeitsiibungen.

Ihre Brustwirbelsaule ist etwas zu fest.
Verbessern Sie Ihre Beweglichkeit im oberen
Riicken durch Beweglichkeitsiibungen.

Ihre Brustwirbelsaule hat die optimale
Krimmung. Bewahren Sie Ihre gute Haltung
durch regelmafige Ubungen.

Thre Brustwirbelsaule ist etwas zu stark gebeugt.

Dehnen Sie die Brustmuskulatur und kraftigen
Sie den oberen Riicken.

Ihre Brustwirbelsaule ist zu stark gebeugt.
Dehnen Sie die Brustmuskulatur und kraftigen
Sie den oberen Ricken.
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LENDENWIRBELSAULE(LWS)

Ihre Lendenwirbelsaule ist zu fest. Machen Sie
Beweglichkeits- und Dehniibungen fiir den
unteren Riicken.

Ihre Lendenwirbelsaule ist etwas zu fest.
Machen Sie Beweglichkeits- und Dehniibungen
flir den unteren Rucken.

Ihre Lendenwirbelsaule hat die optimale
Kriimmung. Bewahren Sie Ihre gute Haltung
durch regelmafiige Ubungen.

Sie haben ein leichtes Hohlkreuz. Kraftigen Sie
den unteren Riicken und die Bauchmuskulatur.

Sie haben ein Hohlkreuz. Kraftigen Sie den
unteren Ricken und die Bauchmuskulatur.

{4, BECKEN (B)

Ihr Becken steht optimal.

Ihr Becken ist etwas zu weit nach vorne gekippt.
Dehnen Sie regelmafiig die Hiiftbeugemuskulatur.

Ihr Becken ist zu weit nach vorne gekippt.
Dehnen Sie regelmafiig die Hiiftbeugemuskulatur.
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MESSUNG 2: BEWEGLICHKEIT

. 5 ERGEBNIS GESAMT
N —_—
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ab100  Ihre Beweglichkeit ist sehr gut. Erhalten Sie
Ergebnisse =, sich das durch regelmafsige Bewegung im Alltag.
Messung 2 (Beweglichkeit) . _-__--:\5 ;
111;I -------- (e
U u 80 Sie sind in einigen Bereichen etwas zu steif.
bis99  Machen Sie mehr Beweglichkeitsiibungen.
bis 79 Sie sind in einigen Bereichen zu steif.
Machen Sie mehr Beweglichkeitsiibungen.
Ay Q A | {6 BRUSTWIRBELSAULE (BWS)
— /)"l.
BWS Ihre Brustwirbelsaule hat die optimale
ab60 Krimmung. Bewahren Sie Ihre gute Haltung
durch regelméafiige Ubungen.
o —
BW_S Ihre Brustwirbelsaule ist etwas zu fest.
57 50 his Verbessern Sie Ihre Beweglichkeit im oberen
| 59 Riicken durch Beweglichkeitsiibungen.
Ergebnisse
Messung 2 (Beweglichkeit)
S BWS Ihre Brustwirbelsdule ist zu fest. Verbessern
6 bis 49 Sie Ihre Beweglichkeit im oberen Riicken durch
Beweglichkeitsiibungen.

B LWS BWS
712 33° 47°

A

Beweglichkeit
Ihre Beweglichkeit ist sehr gut. Erhalten Sie
sich diese Beweglichkeit durch regelmiBige

Bewegung im Alltag

AY VAW .. %
s
—

i Hinweis: :
i Die Einordnung im Farbbalken }
i sowie die Beurteilung

i beziehen sich immer auf das

i Gesamtmessergebnis.
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MESSUNG 2: BEWEGLICHKEIT
. {7"} LENDENWIRBELSAULE(LWS)
= et
- LWS Ihre Lendenwirbelsaule ist optimal beweglich
Ergebnisse ",'-'\8',:' ah25 P glich.
Messung 2 (Beweglichkeit) - -‘: ,’::"\
15 bis Sie sind etwas zu steif in der Lendenwirbelsaule.
24 Dehnen Sie den unteren Riicken.
B Lws
71° 33° 47°
7y LWS Sie sind zu steif in der Lendenwirbelsaule.
bis 14 Dehnen Sie den unteren Riicken.
Beweglichkeit

Ihre Beweglichkeit ist sehr gut. Erhalten Sie

sich diese Beweglichkeit durch regelmiBige

Bewegung im Alltag
aY Yayw .. 1 78" BECKEN (B)

e )"l.
"4

abh70 Thre Beckenkippung ist optimal.

Hinweis: E
Die Einordnung im Farbbalken }
sowie die Beurteilung !
beziehen sichimmer auf das |

Gesamtmessergebnis. B Ihre Beckenkippung ist etwas zu gering.

50 bis 69 Dehnen Sie die hintere Oberschenkelmuskulatur.

B Ihre Beckenkippung ist zu gering. Dehnen Sie
bis 49 die hintere Oberschenkelmuskulatur.
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MESSUNG 3: STABILITAT

{9} ERGEBNIS GESAMT

bis3

bis?7

ab8

Sie sind stabil. Sie bendtigen eher Beweglichkeits-
als Kraftigungsiibungen.

Sie sind etwas instabil. Machen Sie mehr
Kraftigungslbungen, um fiir die kdrperlichen
Belastungen des Alltags besser gewappnet
zu sein.

Sie sind zu instabil. Sie bendtigen mehr Kraft,
um besonders beim schweren Heben die
Belastung gering zu halten.

{0; BRUSTWIRBELSAULE (BWS)

BWS
0 bis 5

BWS
6 bis 8

BWS
ah9

Ihre Stabilitat im oberen Riicken ist optimal.

Ihnen fehlt etwas Kraft im Bereich der
Brustwirbelsaule. Kraftigen Sie den oberen
Riicken und dehnen Sie die Brustmuskulatur.

Ihnen fehlt Kraft im Bereich der Brustwirbelsaule.
Kraftigen Sie den oberen Riicken und dehnen
Sie die Brustmuskulatur.
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Ihre Stabilitat im unteren Riicken ist optimal.

Sie fallen etwas ins Hohlkreuz. Kraftigen Sie
den unteren Riicken, besonders die
Bauchmuskulatur.

Sie fallen ins Hohlkreuz. Kraftigen Sie den

unteren Riicken, besonders die Bauchmuskulatur.

A2, BECKEN (B)

0 bis 5

B
6 bis 8

ah9

Ihr Becken steht optimal.

Ihr Becken kippt etwas zu weit nach vorne.
Kraftigen Sie Ihre Gesafsmuskulatur.

Ihr Becken kippt zu weit nach vorne.
Kraftigen Sie Ihre Gesafsmuskulatur.
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