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LENDENWIRBELSAULE 

Wirbel wieder geschmeidig werden lassen 

• Bauchlage, die Hände weit nach vorne ablegen {über die Handposition wird die
Intensität der Übung bestimmt).

• Nun die Ellbogen strecken und den Oberkörper somit in eine leichte physiologi­
sche Lordose drücken (leicht ins Hohlkreuz drücken).

➔ 2x 10 Wdh / 2 x pro Tag

� Nur so weit in die Streckung gehen, wie es für Sie noch angenehm ist.
Der restliche Körper ist völlig entspannt.

Besseres Aufrichten (Dehnung des Hüftbeugers} 

• Ausfallschritt mit dem linken Bein nach vorne.
• Rechtes Knie wird auf einer Decke auf dem Boden abgelegt.
• Jetzt wird das rechte Knie mit der Unterlage soweit nach hinten geschoben bis eine gute
Vordehnung spürbar ist.

• Hände auf dem linken Oberschenkel ablegen.

➔ 4-6 Atemzüge lang halten und mit jeder Ausatmung Becken sanft nach vorne unten schieben.
➔ Wiederholen Sie die Übung auf der anderen Seite.

� Kniegelenk und Sprunggelenk bilden dabei eine Une!

Freies Becken {Dehnung der Oberschenkelhinterseite) 

• Gesäß nach hinten schieben, linkes Bein strecken und Fußspitzen anziehen.
• Rechtes Knie auf dem Boden ablegen.
• Hände stützen beidseitig auf einem Yoga-Block oder wahlweise auch zwischen zwei Stühlen.
➔ 4-6 Atemzüge lang halten: mit jeder Ausatmung Dehnung verstärken.
➔ Wiederholen sie die Übung auf der anderen Seite.

Freiheit (Querdehnung} 

• Rückenlage, linke Hand auf die Außenseite des rechten Knie legen und das Bein
auf die gegenüberliegende Seite führen.

• Der gleichseitige Arm wird zur Seite abgelegt.
• Kopf wird zur gleichen Seite gedreht.
➔ 4-6 Atemzüge lang halten: mit jeder Ausatmung Dehnung verstärken.
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