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R ü c k e n 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  /  u n t e r e  R ü c k e n m u s k u l a t u r  

 
o Rückenlage, Füße sind angestellt 
o Belastung auf die Füße übernehmen, Knie Richtung Füße schieben 
o Becken kippen und Lendenwirbelsäule Richtung Boden drücken, Po abheben, Wirbel für Wirbel 

nach oben rollen  
o Becken oben halten in einer Linie vom Knie bis zum Becken! 
o beim Ablegen Wirbel für Wirbel abrollen, das Becken kommt als letztes auf 

 
o „Steigerung“: Becken oben halten und abwechselnd einen Fuß kurz von der Unterlage lösen; 

Becken bleibt stabil! 
 

 
 

 täglich 5 - 15 Wiederholungen, 3 Durchgänge 
 Gutes Gelingen! 

 


