
Bewegungsprogramm 
Krä0igung – Mobilisa6on – Dehnung 

2) Lendenwirbelsäule (LWS) – Problema6k: Verkürzung des unteren 
Rückens 

Ziel: Krä0igung und Stabilisa6on der Bauchmuskulatur zur    
Unterstützung und Entlastung der Lendenwirbelsäule. 
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2) Lendenwirbelsäule (LWS) – Problema6k: Verkürzung des unteren 
Rückens 

Ziel: Krä0igung und Stabilisa6on der Bauchmuskulatur zur    
Unterstützung und Entlastung der Lendenwirbelsäule. 

- 1. Krä0igung   - 

1a. Vierfüßlerstand – Stabilisa6on & Krä0igung 

Ausgangsstellung: 
Die Übung wird im Vierfüßlerstand durchgeführt. 

Durchführung: 
Die Knie werden minimal vom Boden gelöst und 
über der Ma^e gehalten. 

Dabei bi[e beachten: 
Bei dem Vierfüßlerstand sind Hände und Schultern 
auf einer Linie. Gleiches gilt für Hü<e und Knie. 
Während der Übung ist besonders auf die 
Bauchspannung zu achten. Der Blick zeigt in 
Richtung Boden, der Nacken bleibt lang. Der 
Oberkörper wird aus den Schultern nach oben 
rausgedrückt. 

Dauer: 4 X 10-20 Sekunden 

1b. Crunch - Table Top 

Ausgangsstellung: 
In Rückenlage werden beide Beine hü<breit, im 
neunzig Gradwinkel angehoben und von der Ma^e 
gelöst. 

Durchführung: 
Die Hände werden an den Kopf zur Unterstützung 
der Halswirbelsäule geführt. Der Oberkörper hebt 
sich minimal von der Ma^e ab, sodass sich die 
Schulterblä^er leicht von der Ma^e lösen. 
Anschließend senkt sich der Oberkörper wieder.  

Dabei bi[e beachten: 
Der Blick zeigt etwas höher, als auf Kniehöhe. 
Während der Übung ist besonders auf die 
Bauchspannung zu achten. Der Oberkörper hebt 
sich nur so weit, wie es für den unteren Rücken als 
angenehm empfunden wird. Der Bauch hingegen, 
darf eine Anspannung in der Muskulatur spüren. 
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Dauer: 2 X 10 Wiederholungen 

1c. Russian Twist 

Ausgangsstellung: 
Im Sitz sind beide Beine parallel und hü<breit 
aufgestellt. Der Oberkörper ist zunächst aufrecht. 
Die Hände greifen ineinander und werden vor der 
Brust posi/oniert. 

Durchführung: 
Mit ak/vierter Bauchspannung, neigt sich der 
Oberkörper min imal nach h inten. Dort 
angekommen, dreht sich der Oberkörper 
abwechselnd von Seite zu Seite. Die Hände 
hingegen bleiben vor der Brust. Der Blickt folgt der 
Bewegung des Oberkörpers. 

Dabei bi[e beachten: 
Während der gesamten Übung ist auf eine ste/ge 
Bauchspannung zu achten. Außerdem ist es 
w i c h / g , s i e l a n g s a m u n d ko n t r o l l i e r t 
durchzuführen. Der Oberkörper wird nur so weit 
nach hinten gelehnt, wie es für den unteren 
Rücken angenehm ist und die Füße am Boden 
bleiben. 

Dauer: 2 x 10 Wiederholungen 

 
1d. Kniebeuge  

Ausgangsstellung: 
Im hü<breiten Stand sind beide Beine leicht 
gebeugt, die Fußspitzen zeigen nach vorne. Das 
Becken ist aufgerichtet, der Oberkörper steht 
aufrecht und die Bauch- und Gesäßmuskulatur 
wird ak/viert. 

Durchführung: 
Die Hände werden auf Schulterhöhe nach vorne 
ausgestreckt. 
Das Gesäß wird nach hinten geführt, bildlich 
dargestellt, als setze man sich auf einen Stuhl. Der 
Oberkörper neigt sich leicht, mit langem Rücken 
nach vorne. Von der Kniebeuge aus, geht es 
a n s c h l i e ß e n d w i e d e r z u r ü c k i n d i e 
Ausgangsstellung. 
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Dabei bi[e beachten: 
Die Knie bleiben während der Kniebeuge hinter 
den Fußspitzen. Das Gewicht ist während der 
gesamten Übung auf den Fersen. 
Hü<e, Knie und Füße bleiben parallel. Es ist darauf 
zu achten, ein nach Innen- bzw. nach Außenkippen 
der Knie zu vermeiden. 

Dauer:  2 X 10 Wiederholungen 

1e. Ausfallschri[ 

Ausgangsstellung: 
Im hü<breiten Stand sind beide Beine leicht 
gebeugt, die Fußspitzen zeigen nach vorne. Das 
Becken ist aufgerichtet, der Oberkörper steht 
aufrecht und die Bauch- und Gesäßmuskulatur 
wird ak/viert. 
E i n B e i n w i rd p a ra l l e l n a c h h i nten i n  
Schri^stellung posi/oniert. 

Durchführung: 
Gemeinsam werden beide Beine kontrolliert 
gebeugt und gestreckt. 
Die Hände können in die Hü<en gestützt werden. 

Dabei bi[e beachten: 
Der Oberkörper bleibt ste/g aufrecht. Beim 
Beugen der Beine geht das hintere Knie in 
Richtung Boden. 

Dauer: 2 X 10 Wiederholungen, anschließend wird 
das Bein gewechselt.  
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- 2. Mobilisa6on   - 

1a. Von Seite zu Seite 

Ausgangsstellung: 
Die Übung wird in Rückenlage durchgeführt. Die 
Beine sind aufgestellt. Beide Knie und beide Füße 
sind geschlossen. Die Arme liegen zu einem „V“ 
seitlich geöffnet. 

Durchführung: 
Die Knie werden abwechselnd nach rechts, dann 
in die Ausgangsstellung zurück und anschließend 
nach links geführt. 

Dabei bi[e beachten: 
Man stelle sich vor, zwischen den Knien sei ein 
Bla^ Papier. Dieses darf nicht entweichen, daher 
müssen während der gesamten Übung, Knie und 
Füße geschlossen bleiben. 
Neigen die Beine nach rechts, ist es wich/g die 
linke bzw. die entgegengesetzte Schulter am 
Boden liegen zu lassen. Es soll vermieden werden, 
dass die Schulter sich vom Boden löst. 

Dauer:  8 X auf jeder Seite (immer im Wechsel) 

1b. Bridging Basic 

Ausgangsstellung: 
Die Übung wird in Rückenlage durchgeführt. Die 
Beine sind hü<breit aufgestellt. 

Durchführung: 
Das Becken wird aufgerichtet, der Bauchnabel 
zieht zur Wirbelsäule. Die Lendenwirbelsäule wird 
Wirbel für Wirbel, bildlich dargestellt, wie eine 
Perlenke^e vom Boden gelöst, bis das Gesäß 
etwas vom Boden abhebt. Anschließend führt die 
Lendenwirbelsäule auf gleichem Weg zurück zur 
Ma^e, bis das Gesäß wieder vollständig auf der 
Ma^e aufliegt. 

Dabei bi[e beachten: 
Bei dieser Übung ist es wich/g flüssig zu arbeiten. 
Segment für Segment, Wirbel für Wirbel findet die 
Bewegung in der Lendenwirbelsäule sta^, um 
diese ausreichend zu mobilisieren. 

Dauer: 2 X 8 Wiederholungen 
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1c. Halbkreise im 90°  Winkel     

Ausgangsstellung: 
Die Übung wird in Rückenlage durchgeführt. Die 
Beine sind aufgestellt. Beide Knie und beide Füße 
sind geschlossen. Die Arme liegen zu einem „V“ 
seitlich geöffnet. Anschließend werden beide 
Beine gemeinsam im 90° Winkel von der Ma^e 
gelöst. 

Durchführung: 
Während der Durchführung findet die Bewegung 
ausschließlich in den Unterschenkeln sta^. Diese 
bleiben nach wie vor geschlossen. Hü<e und 
Oberschenkel bleiben in ihrer Ausgangsstellung. 
Die Unterschenkel pendeln von rechts nach links, 
sodass die Füße dabei von Ohr zu Ohr gedreht 
werden. 

Dabei bi[e beachten: 
Man stelle sich vor, zwischen den Knien sei ein 
Bla^ Papier. Dieses darf nicht entweichen, daher 
müssen Knie und Füße geschlossen bleiben. 
Das Becken bleibt während der gesamten Übung 
am Boden. Es ist davon abzusehen, das Becken zu 
kippen. Der Bauch ist angespannt. 

Dauer: 2 X 8 Wiederholungen 
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- 3. Dehnung   - 

1a. Dehnung der Wirbelsäule 

Ausgangsstellung: 
In Rückenlage sind beide Beine lang ausgestreckt.  
Anschließend beugt sich beispielsweise das rechte 
Bein und zieht nah zur Brust. Die linke Hand grei< 
das rechte Knie. Es wird diagonal gearbeitet.  
Der rechte Arm liegt seitlich auf Schulterhöhe am 
Boden. 

Durchführung: 
Das herangezogene Knie wird dann von der linken 
Hand zur linken Seite in Richtung Boden geführt. 
Idealerweise ist das rechte, angewinkelte Bein 
dann auf dem Boden abgelegt und bleibt dort ca. 
20 Sekunden. 
Die Übung wird anschließend auf der anderen 
Seite ausgeführt. 

Dabei bi[e beachten: 
Die Schultern bleiben während der Übung am 
Boden liegen, die Hü<e hingegen hebt sich vom 
Boden, um die Dehnung zu ermöglichen. 

Dauer: 2 X auf jeder Seite jeweils 20 Sekunden 
halten 

1b. Dehnung der LWS & Beinrückseite 

Ausgangsstellung: 
In Rückenlage werden beide Beine hü<breit 
aufgestellt. 

Durchführung: 
Ein Bein ist lang ausgestreckt nach oben in 
Richtung Decke posi/oniert. Das gleiche Bein wird 
zum Oberkörper hingezogen. Die Dehnung wird 
ggf. durch die Hände, die am Schienbein oder am 
Oberschenkel greifen, unterstützt.  
Diese Posi/on wird ca. 20 Sekunden gehalten. 
Anschließend wird das Bein gewechselt. 

Dabei bi[e beachten: 
Das Gesäß bleibt während der Durchführung am 
Boden liegen. 

Dauer: 2 X auf jeder Seite jeweils 20 Sekunden 
halte 
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1c. Fersensitz 

Ausgangsstellung: 
Beide Knie sind auf der Ma^e. Der Oberkörper ist 
zu Beginn aufrecht. 

Durchführung: 
Das Gesäß führt zu den Fersen, der Oberkörper 
neigt sich nach vorne zu Boden. Die Arme sind 
lang und über Kopf, nach vorne ausgestreckt. Das 
Gesäß bleibt während der Durchführung auf den 
Fersen sitzen. 

Dabei bi[e beachten: 
Knie und Füße sind geschlossen. Alterna/v können 
die Knie geöffnet werden, die Fußspitzen bleiben 
nach wie vor aneinander. 

Dauer: 2 X jeweils 20 Sekunden halten 
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