
Übung 1: 
Kräftigt Schulter- und Rückenmusku-
latur 
Setzen Sie sich aufrecht auf einen 
Stuhl, kippen das Becken leicht nach 
vorne und heben das Brustbein an. 
Fassen Sie nun mit beiden Händen 
den Turnstab und strecken die Arme 
senkrecht über den Kopf. Neigen 
Sie nun den Oberkörper nach vorne 
und drehen ihn abwechselnd 
mit kleinen, relativ schnellen 
Bewegungen von rechts nach links. 
Führen Sie die Bewegung ca. 30 
Sekunden lang durch und achten 
Sie darauf, dass der Rücken dabei 
gerade bleibt. 

Übung 3: 
Dehnt die Brustmuskulatur 
Umfassen Sie den Stab mit 
beiden Händen und heben 
die Arme mit angewinkelten 
Ellenbogen an. Bewegen 
Sie nun  langsam Ihre 
Arme und den Stab auf 
unterschiedlichen Höhen 
nach hinten. Die Übung eine 
Minute lang durchführen.

Übung 2: 
Dehnt die Schultermus-
keln
Nehmen Sie wieder die 
aufrechte Sitzhaltung 
ein und greifen den 
Stab an je einem Ende. 
Führen Sie diesen 
senkrecht hinter den 
Rücken und versuchen 
Sie die Hände am Stab 
so weit wie möglich 
zusammenzuführen. 
Halten Sie die Position 
ca. 10 Sekunden und 
wechseln Sie dann die 
Arme.

Übung 4: 
Stärkt Arm- und 
Schultermuskeln
Setzen Sie sich auf-
recht hin und strek-
ken den Stab waage-
recht nach vorne. 
Versuchen Sie nun 
den Stab etwas aus-
einander zu ziehen 
und anschließend 
wieder zusammen 
zu schieben. Wieder-
holen Sie die Bewe-
gungen eine Minute 
lang.

Turnstab

Übungen mit dem Turnstab:
Der Turnstab kann besonders gut zur Kräftigung und Dehnung der Schultermuskulatur einge-
setzt werden. Darüber hinaus eignet er sich zur Eigenwahrnehmung der Körperhaltung. Halten 
Sie mit beiden Händen den Stab senkrecht auf Ihren Rücken. Berühren der Hinterkopf, die Brust-
wirbelsäule und das Becken den Stab? Wenn ja, dann ist Ihre Wirbelsäule auf jeden Fall gerade.

Aktion Gesunder Rücken e. V.

Einfache Rückenübungen für den Alltag

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

Exercise bar

Aktion Gesunder Rücken e. V.

Simple back exercises for everyday use

Using the exercise bar:
The exercise bar is ideal for strengthening and stretching the shoulder muscles. It is also suitable for en-
hancing your own bodily awareness. Hold the bar vertically on your back with both hands. Do the back 
of your head, your thoracic spine and your pelvic touch the bar? If so, then at least your spinal column is 
straight.

Exercise 1:
Strengthens the shoulder and back 

muscles 

Sitting upright on a chair, tip your pelvis 

slightly forwards and raise your breast-

bone.

Now grasp the exercise bar with both

hands and stretch your arms vertically

over your head. Tilt the upper part of 

your body forwards and turn it with small, 

relatively fast movements alternately from 

right to left. Perform the movements for 

approx.

30 seconds and make sure that your back 

stays straight.

Exercise 3:
Stretches the chest muscles 

Grasping the bar with both hands,

lift your arms with the elbows bent. Now 

move your arms and the bar slowly

backwards to different heights. Do this 

exercise for one minute.

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

Exercise 4:
Strengthens the arm and

shoulder muscles 

Sitting in an upright position,

stretch the bar

horizontally to the front.

Now try to pull the bar

apart and then push it

back together again.

Repeat the movements

for one minute.

Exercise 2:
Stretches the shoulder 

muscles 

Now sit in an upright position

again and grasp the bar

at both ends.

Take the bar vertically

behind your back and

try to move your hands

as close together on the

bar as possible. Hold the  

position for approx. 10 

seconds,

then change the arms.


