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Oberkörper abheben aus Bauchlage 
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Ausgangsstellung:  
① In Bauchlage die Füsse 
aufstellen und die Stirn auf dem 
Boden lagern. Die Arme liegen 
neben dem Körper auf dem Boden. 
 

 

Ausführung: 
② Die Arme in die Länge schieben Richtung Füsse. Die 
Schultern Richtung Gesässtaschen schieben. Gleichzeitig die 
Stirn vom Boden abheben und die Nase leicht in Richtung 
Brustbein führen. Diese Position halten (5x 10 Sek halten). 
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Varianten: 
③ Aus Position ② heraus die Arme nach vorne führen und halten. Oder wiederholend eine 
Schwimm-Bewegung durchführen. 
④ Aus Position ② heraus abwechselnd ein Bein gestreckt vom Boden abheben und für ein paar 
Sekunden halten. 
 

Steigerung: Zusätzliche Gewichte verwenden (Hanteln, etc.), wenn die Arme arbeiten. 
 

Übung abbrechen: Bei Schmerzen oder Unwohlsein. 
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