
WIRBELSÄULENGYMNASTIK

Übung 1: Holz Hacken

Bauchlage - Beine gestreckt vom Boden anheben (Oberschenkel 
haben keinen Kontakt zum Boden) - gleichzeitig: bei gestreckten 

Händen den Oberkörper vom Boden anheben, 
sodass die Brust den Boden nicht mehr berührt.

Übung 3: Vierfüßler-Gleichgewicht

Vierfüßler 1 + 2 – Beine und Arme diagonal gleichzeitig strecken 
und diagonal zusammen nehmen (Ellenbogen zum Knie)

Übung 4: Halbe Brücke zusätzlich Beine 
abwechselnd strecken

Rückenlage – Bridging: beide Beine angestellt – Becken vom Boden 
anheben – Zielposition: Oberschenkel, Hüfte und 

Bauch befinden sich in einer Ebene

Übung 2: Superman

Bauchlage – Hände gestreckt – 
Oberkörper vom Boden anheben, 
sodass die Brust den Boden 
nicht mehr berührt
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