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 M2 WIRBELSÄULE: KATZENBUCKEL
Ausgangsstellung: 
•  Leicht in die Knie gehen, die Hände auf den 

Oberschenkeln abstützen.

Ausführung: 
•  Die Wirbelsäule in ihrer gesamten Länge ein-

rollen (Katzenbuckel) und ganz durchstrecken. 

Wiederholungszahl:
•  8x ein- und ausrollen.

Übungszweck:
Mobilisation und Förde-
rung der Beweglichkeit der 
gesamten Wirbelsäule.

 MOBILISATION
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http://www.mobilesport.ch/







