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ÜBUNGSKARTEN WOCHE 13 
                                                                                
 

 Rumpfüberstreckung 
 
 
     

                               
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  Standbreite zwischen Hüft- und Schulterbreite, die Beine bleiben gestreckt. Beide  

    Hände werden an die Taille gebracht. 

      

2    Das Kinn wird zum "Doppelkinn" nach hinten gezogen.  

      Mit einer ruhigen und tiefen Einatmung beginnen. 

 

3  Bei der ruhigen Ausatmung wird der Oberkörper in die Überstreckung geführt. 

    Den Grad der Überstreckung muss jeder individuell für sich festlegen.  

    Die Übung soll schmerzfrei durchgeführt werden. 

    Die Endstreckung 3-4 Atemzüge halten. 

 

4  Mit der Ausatmung des 3./4. Atemzugs wieder in die Aufrichtung kommen.  

    ►      13                                                                                                                                                                                                                 

 

   
                                                                     Alles 4x wiederholen.  
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Rumpfüberstreckung                                                                                       13                        
 
                                                                                                                             

   

      ►      13                                                                                                                                                                                                                                                                  Ablauf                          Tipps   

 
Funktion 

• Überstreckbarkeit 

der Wirbelsäule 

• Dehnung der vent-

ralen Rumpfmus-

kulatur 
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                                                                                                                            EP 
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3-4  Wiederholungen  

 
 
1  Stand: Standbreite zwischen Hüft-  
    und Schulterbreite, die Beine bleiben  
    gestreckt.  
 
2 Das Kinn wird zum "Doppelkinn" nach 
    hinten gezogen.  
    Mit einer ruhigen und tiefen Einatmung  
    beginnen. 
 
3  Bei der ruhigen  
    Ausatmung wird der Oberkörper in die 
    Überstreckung geführt. 
 

   Den Grad der Überstreckung muss  

   jeder individuell für sich festlegen. 

   Die Endstreckung 3-4 Atemzüge 

   halten. 

 

4  Mit der Ausatmung des 3./4. Atemzugs 

    wieder in die Aufrichtung kommen. 
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Funktionelles Zusammenspiel                                                                        13                             
 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     
 

 

                                                                                                                                                                                                                                                             

 

 

 

 

 

 

 

 Richtig Falsch 

 

• Kopf in Verlänge-

rung des Oberkör-

pers; schmerzfrei 

bleiben 

 

 
 

 

 
Begründung 
     →  

Kopf im Nacken = 

Überstreckung der 

Halswirbelsäule; 

Schwindelgefahr 
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