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Übersicht 

• Übungskarten Woche 12 

o Wirbelsäulenmobilisation und - kräftigung  

▪ Übung 12: Mobilisation der Wirbelsäule und Dehnung der  

seitlichen Rumpfmuskulatur  

o Videos 

▪ Mobilisation der Wirbelsäule und Dehnung der seitlichen Rumpf-

muskulatur (12) 

• Quellenverzeichnis 
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ÜBUNGSKARTEN WOCHE 12 
 

Übung 12                                                                              
 

Mobilisation der Wirbelsäule und Dehnung  
der seitlichen Rumpfmuskulatur 
 
 
  

 
 

                                                                           
 
 
 
 
 
 
 
 

1  Ausgangsposition im Stand: Standbreite zwischen Hüft- und Schulterbreite, die 

    Beine bleiben gestreckt. Ruhig und tief durch die Nase einatmen. 

2  Der rechte Arm wird in Hochhalte geführt. 

3  Mit dem ruhigen Ausatmen den Oberkörper in die Seitneigung bringen. Hierbei  

    wird der Arm mitgeführt, so dass die Flanke eine stärkere Dehnung erfährt. Die  

    Dehnposition wird für 4 ruhige Atemzüge gehalten  

    (ein- und ausatmen = 1 Atemzug). 

4  Mit dem Ausatmen des 4. Atemzugs wird der Oberkörper wieder in die Ausgangs- 

    position aufgerichtet.  

5  Mit der nächsten Ausatmung wird der Arm gewechselt und der Oberkörper zur  

    anderen Seite geneigt. ►      12                                                                                                                                                                  

 

 

 

                                                                       Jede Seite 4x wiederholen.  
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Mobilisation der Wirbelsäule und Dehnung der seitlichen                          12 
Rumpfmuskulatur 
 

      ►       12                                                                                                                                                                                                                                                                               Ablauf                              Tipps   

 
Funktion 

• Verbesserte Be-

weglichkeit in der 

Seitneigung der 

Wirbelsäule 

• Verbesserung 

der Dehnung der 

seitlichen 

Rumpfmuskula-

tur 

• Bessere Belüf-

tung der Lungen 
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Jede Seite 4x wiederholen. 
                                                                            5                                                         4 

 
1   Stand:  Standbreite zwischen Hüft-  
     und Schulterbreite, die Beine bleiben  

     gestreckt; ruhig und tief durch die 

     Nase einatmen. 
 

2   Ein Arm wird gestreckt nach oben 

     geführt. 

 

3   Mit dem ruhigen Ausatmen den  

     Oberkörper in die Seitneigung  

     bringen; Arm der zu dehnenden  

     Körperseite mit nach außen-oben 

     führen; die Dehnposition wird für 

     4 ruhige Atemzüge gehalten  

      (ein- und ausatmen = 1 Atemzug). 

 

4    Mit dem Ausatmen des 4. Atemzugs  

      wird der Oberkörper in die  

      Ausgangsposition aufgerichtet. 

 

5   Mit der nächsten Ausatmung wird der 

     Arm gewechselt und der Oberkörper 

     zur anderen Seite geneigt. 
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 Funktionelles Zusammenspiel                                                                       12  
 
 

Richtig Falsch 

 
  
In der Seitachse bleiben 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      
Aus der  
Seitachse herausdrehen 

  
Begründung 
    → Verdrehen der Wirbelsäule 
    → Unphysiologische Belastung der Gelenke 
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