
Gymnastikmatte

Übung 1: 
Kräftigt die seitliche Rumpfmuskulatur
Gehen Sie in die Seitenlage, stützen Sie sich mit 
dem linken Unterarm ab und winkeln das linke 
Bein an. Den rechten Arm über den Kopf strecken. 
Das Becken anheben und stabilisieren. Die 
Spannung bis zur Muskelermüdung halten. Im 
Anschluss die Seite wechseln.

Übung 3: 
Dehnt den Rücken
Legen Sie sich entspannt auf den Rücken und 
umfassen die Knie mit beiden Händen. Ziehen Sie 
die Knie vorsichtig in Richtung Oberkörper.  Halten 
Sie die Spannung eine Minute.

Übung 2: 
Trainiert die Rückenmuskulatur 
Gehen Sie in den Vierfüßlerstand. Strecken Sie 
den rechten Arm und das linke Bein diagonal aus. 
Der Blick ist auf den Boden gerichtet. Die Übung 
ca. 10 Mal durchführen und dann Arm und Bein 
wechseln.

Übung 4: 
Kräftigung der Gesäßmuskulatur
Knien Sie sich auf den Boden, beugen den Oberkörper 
nach vorne und stützen sich mit den Unterarmen ab. 
Schieben Sie nun die linke Ferse senkrecht Richtung 
Decke. Knie- und Fußgelenk sind dabei 90° angewinkelt. 
Wiederholen Sie die Übung ca. 2 Mal pro Bein bis zur 
Muskelermüdung.

Übungen auf der Gymnastikmatte:
Einfache funktionelle Gymnastikübungen zur Kräftigung der Muskulatur.

Aktion Gesunder Rücken e. V.

Einfache Rückenübungen für den Alltag

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

la esterilla de gimnasia

Aktion Gesunder Rücken e. V.

Ejercicios de espalda sencillos para el día a día

Ejercicios sobre la esterilla de gimnasia:
Ejercicios sencillos y funcionales de gimnasia para el fortalecimiento de la musculatura.

Ejercicio 1:
Para fortalecer la musculatura dorsal 

Colóquese sobre un costado, apóyese con el antebrazo izquierdo, 

y flexione la pierna izquierda. Estire el brazo derecho sobre la 

cabeza. Eleve y estabilice la pelvis. Mantenga la tensión hasta que 

los músculos se cansen. A continuación, cambie de lado.

Ejercicio 3:
Para estirar la espalda 

Tiéndase relajado sobre la espalda y sujétese las rodillas con 

ambas manos. Con cuidado, tire de las rodillas hacia el tronco. 

Mantenga la tensión durante un minuto.

Ejercicio 4:
Para fortalecer los glúteos 

Arrodíllese, incline el tronco hacia delante y apóyese sobre los ante-

brazos. Desde esta posición, eleve el tobillo izquierdo hacia el techo. 

Tanto la rodilla como el tobillo se mantienen en ángulo recto. Repita 

el ejercicio unas dos veces con cada pierna hasta que los músculos se 

cansen.

Ejercicio 2:
Para ejercitar la musculatura de la espalda 

Cóloquese en posición “de cuatro patas”. Estire el brazo derecho y 

la pierna izquierda en dirección diagonal. La mirada se mantiene en 

dirección al suelo. Repita el ejercicio unas 10 veces, y, a continuaci-

ón, hágalo con el brazo y la pierna contrarios.

Asesoramiento técnico deportivo a cargo de Ulrich Kuhnt, de la Asociación Federal de Escuelas de la Espalda Alemanas  
(Bundesverband der deutschen Rückenschulen e.V.).


