
Wiederholen sie die Übungen
15 mal, machen sie 2 Sätze.
Verweilen sie 20 bis 30 Sekunden 
in der jeweiligen Position.

Légende
Streckungsachse

Bewegungsrichtung
Varianten der Übung
Machen sie die Übung 
beidseitig

Die Mobilisierung des Rückens

Entsprechend ihren Möglichkeiten

Beugung und Streckung

Rotation Translation
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Übungen auf dem Gymnastikball


