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Dehnung Unterer Rückenstrecker 
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Ausgangsstellung:  
Sitz auf einem Stuhl, Füsse in einem breiten Stand. 
 

Ausführung:  
① & ② Den Oberkörper langsam nach vorne beugen und die Hände in die Richtung eines Fusses 
führen. Soweit, bis es auf der gegenseitigen Seite des unteren Rückens zu einer Spannung kommt. 
 

 

Übung abbrechen: Bei Schmerzen oder Unwohlsein. 
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