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Heimtrainingsplan 
Übungen zur Mobilisation 

Ausführung: Endposition 3 Sekunden halten 
 

  Ausgangsposition      Endposition 

Mobilisation der 
Wirbelsäule 

• aufrecht sitzend 

• mit gestreckten Armen 

Daumen eindrehen, 

• Wirbelsäule einrollen; 

Rundrückenposition 

• Position kurz halten 

• Daumen raus drehen 

• Brust raus; Wirbelsäule 

aufrichten 

• leichtes Doppelkinn 

  

Beckenschaukel 

• aufrecht sitzend 

• Arme in die Hüfte 

• Becken nach hinten 

kippen; 

Rundrückenposition 

• Becken nach vorne 

kippen; 

Hohlkreuzposition 

 

 

Herabschauender 
Hund 

• 4 - Füßler – Stand 

• Knie anheben 

• Gesäß in die Luft 

• Knie durchstrecken 

• Rücken gerade halten 

• Arme ausgestreckt 
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  Ausgangsposition      Endposition 

‚‚Katze - Kuh‘‘ 

• 4 - Füßler - Stand 
• Hände unter den 

Schultern und Knie 
unter der Hüfte 
platzieren 

• ‚‚Kuh‘‘: Kopf aufrichten, 
leichtes Hohlkreuz 

• ‚‚Katze‘‘: Kopf einrollen, 
Rücken rund 

• Positionen im Wechsel 
einnehmen  

  

 

Drehlagerung der 
Wirbelsäule 

• in Seitlage, mit 
angewinkelten Beinen 
auf der Matte liegen 

• Arme vor den Körper 
strecken 

• zur Seite aufdrehen mit 
langem Arm 

• Kopf dreht mit, Beine 
bleiben liegen 

• Dehnung 3 Sekunden 
halten und 
zurückdrehen  

  

Aufrichtung der 
Halswirbelsäule 

• Doppelkinn 

• Kopf nach hinten 

schieben 

• auf einer Ebene Kopf 
nach vorne 
vorschieben 

• in neutrale Position 
zurück 
 

 
 

 


