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5. Grundübungen

Mobilisation der Brustwirbelsäule

Indikation:

Sodbrennen, Aufstoßen, Bluthochdruck, Herzstolpern, „Zwerchfellbruch“, 

(Hiatushernie), Speiseröhrenentzündung (Oesophagitis), Leberstauung, 

erhöhte Leberwerte, Gallenstauung, unerklärbare Gewichtszunahme u. a.

Position:

Der Rücken liegt mit der Hauptrundung 

der Brustwirbelsäule auf dem Pilates-

Roller© auf. Die Knie werden in ca. 90° 

gebeugt. Die Hände sind im Nacken 

verschränkt und stützen die Halswirbel-

säule. Die Ellbogen zeigen nach vorne.

Ausführung:

Beim Ausatmen wird der Oberkörper aus der leichten Aufrichtung nach hinten in eine 

Überstreckung gebracht und beim Einatmen wieder in die Waagerechte zurückgeführt.

Häufige Fehler:

Der Kopf wird nach hinten überstreckt. 

Die Bewegung erfolgt nicht mit der gegensätzlichen Atemtechnik.

Bei dieser Übung handelt es sich um den „Starter“ für die Hals- und Len-

denwirbelsäule, die sich beide dadurch nachhaltig korrigieren lassen. 

Gleichzeitig werden Organfehllagen von Zwerchfell, Lungen, Magen und 

Leber korrigiert, die häufig auf das Herz drücken. Der Bluthochdruck wird 

somit wieder normalisiert, sofern keine Gefäßverengung oder ein ande-

rer pathologischer Prozess vorliegt. Auch die meisten anderen Organe 

erhalten wieder ihre freie Lage und können ihre volle Funktion aufneh-

men. Durch den Wegfall von Blockaden nahezu in dieser gesamten Wir-
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belsäulenregion versorgen die austretenden Spinalnerven wieder unein-

geschränkt die Organe, Haut und Gefäße. Bildlich gesprochen, wird der 

„Stecker“ wieder in „Buchse“ gesteckt. 

Sollte es Schwierigkeiten geben, auf den Boden herunterzukommen, dann wird nachfol-

gende Übung empfohlen.  

Mobilisation der Brustwirbelsäule

Indikation:

Sodbrennen, Aufstoßen, Bluthochdruck, Herzstolpern, „Zwerchfellbruch“, 

(Hiatushernie), Speiseröhrenentzündung, Leberstauung, erhöhte Leber-

werte, Gallenstauung, unerklärbare Gewichtszunahme, „Starter“ für die 

Hals- und Lendenwirbelmobilisation u. a.

Position:

Der Pilates-Roller© befindet sich auf ei-

nem festen Tisch oder einer Liege. Der 

Rücken liegt mit der Hauptrundung der 

Brustwirbelsäule auf dem Pilates-Roller© 

auf. Die Beine stehen stabil, leicht ge-

grätscht und gebeugt auf dem Boden. 

Die Hände sind im Nacken verschränkt 

und die Ellbogen zeigen nach vorne.

Ausführung:

Beim Ausatmen wird der Oberkörper aus der leichten Aufrichtung nach hinten in eine 

Überstreckung gebracht und beim Einatmen wieder in die Waagerechte zurückgeführt.

Häufige Fehler:

Der Kopf wird nach hinten überstreckt. 

Die Bewegung erfolgt nicht mit der gegensätzlichen Atemtechnik.
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Osteopathische Übungen mit dem Pilates-Roller©40

Variante: 

Ausführung:

Wie oben, die Ellbogen werden nach außen geklappt, wodurch eine Dehnung der  

Brustmuskulatur erzielt wird.

Variante: 

Position:

Der ideale Standort befindet sich seit-

lich mit leicht gebeugten Knien zwi-

schen den stabilen, seitlichen Rahmen 

einer nicht zu breiten Tür. Der Pilates-

Roller© wird auch hier zunächst auf die 

Hauptrundung der Brustwirbelsäule zwi-

schen den Rücken und die rückwärtige 

Türzarge geklemmt. Die Arme stützen 

sich waagerecht zu den Schultern an der 

vorderen Türzarge ab.  Sollten die Arme 

für das Abstützen am vorderen Türrah-

men zu „kurz“ sein, kann mit leichten, 

stabilen Gegenständen, wie kleiner Fuß-

bank, Flaschenkasten etc., der Abstand 

verringert werden. Allerdings wird die 

Koordination, beides zu halten, deutlich 

erschwert.
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Ausführung:

Auch hier wird beim Ausatmen, diesmal mithilfe des Armdrucks am vorderen Türrah-

men, die Brustwirbelsäule gegen den Pilates-Roller© gedrückt. Anschließend können, 

durch ein leichtes In-die-Knie-Gehen oder Strecken der Beine, eventuell schmerzhafte 

Bereiche darüber und darunter mobilisiert werden.

Häufige Fehler:

Der Oberkörper sollte nicht zu rund nach vorne gebeugt sein, sondern sich in der Auf-

richtung befinden.

Auch bei den vorigen Varianten werden die gleichen positiven Verände-

rungen auf die Wirbelsäule und die Organe erzielt, wie in Übung eins. Sie 

eignen sich besonders für ältere und unbeweglichere Menschen, die Prob-

leme haben, auf den Boden herunter- und wieder hochzukommen. Bei den 

liegenden Übungen sollte darauf geachtet werden, dass die Unterlagen 

entsprechend stabil sind und die Beine nicht wegrutschen können.  
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Mobilisation der Wirbelsäule und Rippen

Indikation:

Wirbelsäulen- und Rippenschmerzen, Bewegungseinschränkungen der 

Wirbelsäule, Atem- und Verdauungsstörungen

Position:

Kopf, Wirbelsäule und Becken liegen längs auf dem Pilates-Roller© auf. Die Beine und 

Hände stabilisieren breit stützend die Haltung. Die Knie sind in ca. 90° angewinkelt.

Ausführung:

Der Oberkörper rollt über die Dornfortsätze der Wirbelsäule nach links und rechts auf 

die Rippenbögen.  

Häufige Fehler:

Die Bewegung wird zu weit nach außen durchgeführt, sodass das Gleichgewicht verlo-

ren geht. 

Der Kopf sollte nicht zu sehr nach hinten überstreckt werden. 

Der Aufrichtung der Wirbelsäule wird hierbei mit einer Mobilisierung der 

Rippen-Wirbel-Gelenke kombiniert. Gleichzeitig erfährt die Muskulatur, 

die längs der Wirbelsäule verläuft, eine massierende Kompression und 

eine Behandlung der Faszien.  
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