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ÜBUNGEN PHYSIOTHERAPIE BUDENHEIM  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

B a u c h l a g e  z u r  S t a b i l i s a t i o n  d e r  W i r b e l s ä u l e  /  R ü c k e n s t r e c k e r  /  S c h u l t e r b l ä t t e r  
 

o Füße auf die Zehen stellen und Beine durchdrücken 
o Po anspannen 
o Lendenwirbelsäule gerade halten, indem das Schambein Richtung Boden gedrückt wird und der 

Bauchnabel zur Wirbelsäule eingezogen wird 
o Nacken verlängern, Kopf zeitungsbreit abheben, Nase und Stirn zeigen zum Boden 
o Arme in U-Halte abheben 
o Schulterblätter zur Wirbelsäule bringen 
o Arme halten  

▪ gleichzeitig oder  
▪ abwechselnd nach vorne schieben (evtl. sogar mit Theraband) oder  
▪ beidseitig in der U-Halte zur Decke hochheben 

 
 

 täglich 5 - 15 Wiederholungen, 3 Durchgänge 
 Gutes Gelingen! 

 


