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Aktion Gesunder Rücken e. V.

Ein starker Rücken ist die beste Voraussetzung, um Rückenschmerzen vorzubeugen. 
Gerade im Alltag ist unsere Wirbelsäule allerdings zahlreichen Belastungen ausge-
setzt, denn Fehlhaltungen, einseitige Beanspruchung oder auch mangelnde Bewe-
gung können zu schmerzhaften Verspannungen und Rückenschmerzen führen.  
Mit einfachen Übungen kann der Rücken effektiv gestärkt werden. Die Aktion  
Gesunder Rücken (AGR) e. V. hat die besten Übungen für Sie zusammengestellt.

Übung 1: Katze und Kuh (Aufwärmen und Lockerung)

ll BeginnenlSieldielÜbunglimlVierfüßlerstand,lArmelgestreckt,l
dielHandflächenlzeigenlnachlvorne.lZiehenlSieldannlmitlderl
AusatmungldenlKopflzurlBrustlundlschiebenldenlRückenlnachl
oben,lbisleinlKatzenbuckellentsteht.lHaltenlSieldielSpannungl
fürleinigelSekunden.l

ll BeimlnächstenlEinatmenldielSchulternlzurückziehen,ldenlKopfl
inldenlNackenllegenlundlinslHohlkreuzlgehen.lAuchlhierlwirdl
dielSpannungleinigelSekundenllanglgehalten.lWiederholenlSiel
dielgesamtelÜbunglzehnlMal.ll

Übung 2: Dehnung von Rumpf und Rücken

ll StellenlSielsichlgeradelhin,ldielBeineletwaslbreiterlalslhüftbreitl
auseinander,ldielHändelüberldenlKopflgestreckt,ldielHandflä-
chenlliegenlaneinander. 

ll BeugenlSieldannldenlgesamtenlOberkörperlnachlrechts,lbislsiel
einelDehnunglinlderllinkenlRumpfseitelspüren.lHaltenlSieldiel
PositionlfürleinigelSekundenlundlkehrenlSieldannlinldielAus-
gangspositionlzurück.lNeigenlSielsichlanschließendlzurllinkenl
Seite.lWiederholenlSieldielÜbunglzehnlMal.l

Übung 3: Lockerung der Wirbelsäule

ll StellenlSielsichlmitlhüftbreitlgeöffnetenlBeinenlaufldielMatte,l
dielHandflächenlsindlgegeneinanderlgedrückt.lDielKnielsindl
leichtlgebeugt.lKippenlSieldaslBeckenlundlstreckenlSieldielArmel
alslVerlängerunglderlWirbelsäulelnachlvorne,lbislSieleinelleichtel
Hohlkreuzpositionlerreichen.l

ll RichtenlSielanschließendldaslBeckenlauflundlziehenlSieldenl
BauchnabellzumlRücken,ldielLendenwirbelsäulelistlleichtlgerun-
det.lWiederholenlSieldielÜbunglzehnlMal.

Die besten Übungen für einen starken Rücken
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Übung 4: Kobra (kräftigt und entspannt den unteren Rücken)

ll LegenlSielsichlaufldenlBauch,ldielBeinelsindlgeschlossen,ldiel
Füßelgestreckt.lHebenlSieldannlOberkörperlundldielangewinkel-
tenlArmelleichtlan.lHaltenlSieldielSpannunglundlatmenlSielruhigl
weiter.l

ll StützenlSieldielHandflächenlauflderlMattelablundlstreckenlSiel
dielArmelsolweitlwielmöglich.lDerlOberkörperlwirdlaufgerichtet,l
derlBlicklgehtlnachloben.lHaltenlSieldielSpannunglfürleinigel
Sekunden.lFünflWiederholungen.l

Übung 5: Kräftigt den Rücken

ll KnienlSielsichlimlVierfüßlerstandlaufldielMatte,ldielArmelge-
streckt,ldielHandflächenlzeigenlnachlvorne.lStreckenlSieldannl
einlBeinlmindestenslwaagerechtlzurlKörperlinielnachlhintenlaus.l
HaltenlSieldielPositionlfürleinigelSekundenlundlwechselnlSiel
dannldielSeite.lFünflWiederholungen.

ll BeginnenlSielwiederlimlVierfüßlerstandlundlstreckenlSieleinlBeinl
nachlhintenlaus.lZiehenlSieldaslBeinldannldiagonallnachlhintenl
undlschwingenlSieldabeilleichtlauflundlab.ll
FünflWiederholungen.l

Übung 6: Das Krokodil  
(stabilisiert den Brustkorb und entspannt den unteren Rücken) 

ll LegenlSielsichlaufldenlRückenlundlbreitenldielArmelseitlichlaufl
Schulterhöhelaus.lBeugenlSielnacheinanderldielBeinelundlziehenl
SieldieselzumlBauch.lStreckenlSieldielBeinelnachloben,ldielOber-
schenkellhabenlweiterhinlKontaktlzumlunterenlBauch.lAtmenl
SieleinlundlführenldabeildielBeineletwal40°lnachlrechts.ll
HaltenlSieldielEinatmungleinenlMoment.lDiellinkelSchulterlhatl
dabeilstetslBodenkontakt.

ll AtmenlSielauslundlkehrenlzurlMittelzurück.lAnschließendldiel
Beinelnachllinkslführen,ldielrechtelSchulterlbleibtlamlBoden.l
WiederholenlSieldielÜbunglmehrmalslmitljederlSeite.l

Weitere Übungen unterlwww.agr-ev.de/uebungen


