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

 
 

o Rückenlage, Beine angestellt 
=> „Wippe“:  Wirbel rund auf dem Boden abrollen (bis die Lendenwirbelsäule fest aufliegt) und 
weich zurückrollen 

o => „Pendeln“: beide Knie aufgestellt, gleichzeitig langsam nach links und rechts pendeln (nicht 
bis zum Boden runter) 

o => „Schieben“: beide Beine lang liegen lassen, Füße anspannen, die Fersen im Wechsel nach 
unten rausschieben 
 

 
 

 Täglich 5 – 15 langsame Wiederholungen, 3 Durchgänge 
 Gutes Gelingen! 

 


