
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ÜBUNG 1 Sie stehen mit dem Rücken an 
der Wand. Öffnen Sie Ihre Füße etwa hüft-
breit und gehen Sie ein Stück von der Wand 
weg. Füße, Knie und Hüften bleiben in einer 
Linie. Halten Sie Arme und Handflächen an 
der Wand. Einatmend heben Sie Ihre Arme, 
bis sie parallel zum Boden sind, und rut-
schen gleichzeitig mit dem Körper entlang 
der Wand nach unten, bis die Knie 90 Grad 
gebeugt sind. Die Knie schauen nicht über 
Ihre Füße hervor. Das Kinn ist parallel zum 
Boden, der Kopf bleibt möglichst an der 
Wand. Ausatmend mit dem Körper wieder 
an der Wand noch oben rutschen und gleich-
zeitig die Arme wieder nach unten bringen.

→ Wiederholen Sie die Übung 3- bis 4-mal.

ÜBUNG 2 Stellen Sie sich mit dem Gesicht 
zur Wand und halten Sie mindestens zwei 
Fußlängen Abstand zur Wand, sodass Sie 
die Arme gestreckt an die Wand bringen 
können. Die Beine sind zusammen, die Fü-
ße im Pilates-V. Die Arme sind nach vorne 
in Schulterhöhe angehoben und die Hän-
de an der Wand platziert, das Powerhouse 
ist aktiv. Ihr Körper soll in einem leichten 
Winkel zur Wand stehen. Beugen sie nun 
einatmend die Arme und strecken Sie sie 
ausatmend wieder. Die Hände bleiben am 
Platz. Die Ellenbogen werden die ganze 
Zeit an den Körper (Richtung untere Rippen) 
gezogen. Halten Sie währenddessen Ihren 
Körper von Kopf bis Fuß in einer Linie. Sie 
sollten gerade wie ein Brett sein.

→ Wiederholen Sie die Übung 4- bis 6-mal.

ÜBUNG 3 Stellen Sie sich mit dem Rücken 
zur Wand. Füße sind im Pilates-V, mindestens 
eine Fußlänge entfernt von der Wand. Der 
Hals ist lang. Halten Sie die Arme am Kör-
per und an der Wand entlang gestreckt, die 
Handflächen drücken sanft gegen die Wand. 
Das Kinn bleibt parallel zum Boden, das Po-
werhouse ist aktiv. Atmen Sie ein, rollen Sie 
zuerst das Becken weg von der Wand und 
dann ausatmend die Wirbelsäule Wirbel für 
Wirbel hoch, bis nur noch der obere Rücken, 
die Schultern und der Kopf die Wand berüh-
ren. Sie können sich dabei auch auf die Ze-
henspitzen stellen. Ziehen Sie Ihre Arme und 
Fingerspitzen nach unten Richtung Boden. 
Atmen Sie ein und rollen nun ausatmend 
und beginnend bei der Brustwirbelsäule 
Wirbel für Wirbel entlang der Wand zurück, 
bis Sie wieder in der Ausgangsposition sind.

→ Wiederholen Sie die Übung 4- bis 6-mal.
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Sport für den Rücken

Und auch eine falsche Ernährung bzw. Übergewicht sowie 
Rauchen wirken sich nachteilig (nicht nur) auf  die Rücken-
gesundheit aus.
Man unterscheidet zwischen spezifischen und unspezifi-
schen Rückenschmerzen. Spezifische Rückenschmerzen 
haben meist einen konkreten körperlichen Auslöser, etwa 
einen Bandscheibenvorfall, Verschleiß, Entzündungen oder 
eine bestimmte Erkrankung wie Osteoporose oder Arthrose. 
Sie können auch vom Darm, dem Harnsystem oder anderen 
Organen ausgehen. Manchmal, besonders in Verbindung 
mit Bauchschmerzen, steckt eine Entzündung der Bauch-
speicheldrüse dahinter. Eine eingehende Untersuchung und 
Diagnostik schafft Klarheit. Darauf  folgen dann konkrete 
Behandlungen, von der OP bis zur Medikation oder Kran-
kengymnastik. 

Vermeiden Sie Schonhaltungen!

In den allermeisten Fällen, um die 80 Prozent, sind Rücken-
schmerzen allerdings unspezifisch, ihre Ursachen also un-
klar. Meist sind sie auf  verspannte Muskeln zurückzuführen. 
Diese wiederum rühren von zu wenig, zu viel oder falschen 
Bewegungen bzw. Fehlhaltungen. Letztere treten zuweilen 
als Folge degenerativer Erkrankungen auf. Um Schmerzen 
zu vermeiden, die etwa durch Arthrose verursacht werden, 
nimmt man eine Schonhaltung ein, die aber auf  Dauer zu 
Muskelverspannungen führt. Auch eine psychische Schieflage 

Joggen stärkt die Rumpfmuskulatur, 
die den Rücken stützt. Auf Waldwegen 

werden die Gelenke geschont, Laufschuhe mit 
optimaler Dämpfung entlasten zusätzlich.

Nordic Walking Die diagonalen Schwing-
bewegungen trainieren die Rückenmus-

kulatur sanft und fördern eine bessere Muskel-
balance. Die Stöcke reduzieren den Druck auf 
die Wirbelsäule.

Radfahren tut auch bei Vorerkrankungen 
des Rückens gut, es stärkt die Rumpf- 

muskulatur. Auf eine individuell angepasste Sitz-
haltung achten! Stepperfahrräder ohne Sattel 
eignen sich bei Gelenkbeschwerden. Sie schu-
len Koordination und Gleichgewichtssinn. 

Schwimmen Im Wasser werden die 
Gelenke entlastet, der gesamte Körper 

wird gestärkt. Menschen mit Rückenschmerzen 
sollten eher Rücken- oder Kraulschwimmen.

Stand-Up-Paddling (SUP) stärkt die 
Rumpfmuskulatur und verbessert das 

Gleichgewicht. Den Rücken gerade halten und 
die Paddelkraft aus der Körpermitte nutzen! 

Wandern ist mit der richtigen Ausrüstung 
ein wahres Wundermittel für den Rü-

cken. Wichtig sind ein gut sitzender Rucksack 
und bequeme Schuhe.

Yoga fördert Entspannung und Stressab-
bau, was Verspannungen löst. Es stärkt 

die Rumpfmuskulatur, verbessert die Haltung 
und erhöht die Flexibilität der Wirbelsäule.

Flexibar Für ein effektives Rückenmuskeltraining 
zuhause bieten sich Schwingstäbe an, soge-

nannte Flexibars, z. B. von Barbara Klein. Darauf weist 
die Aktion Gesunder Rücken hin, ein Verein, der die For-
schung rund ums Thema fördert. Das Training mit der 
hochelastischen, flexiblen Stange stärkt Rumpf, Beine, 
Schultergürtel und Arme bis in tiefe Muskelschichten, die 
Gelenke werden dabei geschont. So stabilisiert sich in 
kurzer Zeit die Wirbelsäule, die Haltung wird verbessert. 
www.agr-ev.de, www.barbara-klein.com

Workouts für mehr Kraft, Stabilität und Flexibilität

Trainings-Tool
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GOOD VIBES
Die Schwingungen des 

Geräts stärken die tief 

 liegenden Muskeln

ÜBUNGEN
Drei

für einen starken 
Rücken

Schritt-für-Schritt-Anlei-

tungen mit vielen Fotos 

und Expertentipps der 

Physiotherapeuten Arndt 

Fengler und Kristin Adler. 

Ein Notfall-Programm hilft 

bei akuten Schmerzen. 

Trias Verlag, 120. S., 20 €.

WIRKUNG
Die Übung fördert eine 
aufrechte Haltung und 
stärkt zudem die Bein- 
und Gesäßmuskulatur

WIRKUNG
Push-ups sind 
herausfordernd. Sie 
stärken die gesamte 
Rumpf- und Armmus-
kulatur, kräftigen die 
Brust-, Schulter- und 
Bauchmuskulatur und 
verbessern Balance 
und Haltung

Hier finden Sie noch 
mehr Übungen für 

einen starken Rücken und 
eine verbesserte Haltung. 
GU, 128 Seiten, 17,99 €

WIRKUNG
Die Übung mobilisiert 
die komplette Wir-
belsäule, öffnet den 
Brustkorb und stärkt 
die Bauchmuskulatur

Quelle: Aktion Gesunder Rücken e.V.

Auch lesenswert!

68  SPA inside 6/2024 6/2024  SPA inside  69

FITNESS




