
Übung 1: 
Kräftigt die tiefe Rückenmuskulatur 
und stabilisiert die Wirbelsäule
Setzen Sie sich aufrecht auf einen 
Stuhl und strecken die Arme 
senkrecht nach oben. Neigen Sie 
Ihren Oberkörper nach vorn. Heben 
und senken Sie nun beide Arme 
ca. 30 Sekunden lang in kurzen, 
schnellen Hackbewegungen. 
Strecken Sie dabei Ihre Wirbelsäule.

Übung 3: 
Trainiert Rücken und Schultern 
Winkeln Sie die Ellenbogen 
erneut an und heben 
die Arme seitlich nach 
oben. Anschließend die 
Arme im Wechsel in den 
Schultergelenken nach 
oben und unten drehen. 
Die Bewegungen ca. 10 Mal 
durchführen.

Übung 2: 
Stärkt die Schulter- 
und Brustmuskeln 
Heben Sie beide 
Arme seitlich mit 
angewinkelten 
Ellenbogen nach 
oben. Anschließend 
die Hanteln und 
Ellenbogen vor dem 
Kopf aufeinander 
zu führen und dann 
wieder auseinander. 
Die Bewegung ca. 10 
Mal ausführen.

Übung 4: 
Stärkt die Schultern 
Strecken Sie beide Arme 
in Brustbeinhöhe nach 
vorne aus. Führen Sie 
diese dann seitlich 
am Körper vorbei 
nach hinten und 
anschließend wieder 
nach vorne. Die Übung 
ca. 10 Mal wiederholen.

Übungen mit Hanteln:
Gerade Kurzhanteln sind durch ihre Handlichkeit ein geeignetes Trainingsgerät, um die Kraftaus-
dauer effektiv zu verbessern. Wählen Sie das Gewicht der Hanteln so, dass Sie die Übungen ohne 
Schulterverspannungen ausführen können.

Hanteln

Aktion Gesunder Rücken e. V.

Einfache Rückenübungen für den Alltag

Sportwissenschaftliche Begleitung durch Ulrich Kuhnt vom Bundesverband der deutschen Rückenschulen (BdR) e. V.

barbells

Aktion Gesunder Rücken e. V.

Simple back exercises for everyday use

Exercising with barbells:
Straight short barbells are easy to handle and ideal for effectively improving endurance. Choose the bar-
bell weight so that you can do the exercises without tension in your shoulders

Exercise 1:
Strengthens the deep back muscles

and stabilises the spinal column 

Sit upright on a chair and stretch

your arms upwards. Tilt the upper

part of your body forwards. Now

raise and lower both arms in 

short chopping movements for

about 30 seconds, stretching

your spinal column.

Exercise 3:
Trains the back and shoulders 

Bend your elbows again

and lift your arms up

at the sides. Then turn

your arms alternately

up and down in the

shoulder joints. Perform

the movements about 10 times.

Scientific sport guidance by Ulrich Kuhnt from Bundesverband der deutschen Rückenschulen (BdR) e.V. (Federal Association of German Back Schools).

Exercise 4:
Strengthens the shoulders 

With your arms on the level

of your breastbone, stretch

them both out in front of

your body. Then move them

sideways past your body

to the back and bring them

forward again. Repeat the

exercise about 10 times.

Exercise 2:
Strengthens the shoulder 

and chest muscles 

Lift both arms at the side with

the elbows bent. 

Bring the barbells and

your elbows together

in front of your head, then

move them apart again.

Perform the movement

about 10 times.arms.


