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Wirbelsäulengymnastik 
 

Serie 1 Serie 2 Serie 3 
    

 

 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

(einbeinig – Spielbein lang) 
 
       

(einbeinig – Spielbein 
abgelegt) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

   
      

Kombiniert mit geöffnetem 
Langsitz (Füße mit 
gegengleicher Hand fassen) 
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