
MARSCHIEREN (Kräftigung der schrägen Bauchmuskulatur & Beweg-
lichkeit): hüftbreit hinstellen, Knie leicht beugen, mit geradem Rücken 
und angespanntem Bauch rechtes Knie und linken Ellbogen zusam-
menführen, absetzen, dann linkes Knie zu rechtem Ellbogen führen

TISCH (Kräftigung von Rücken & Bauch): hüftbreit hinstellen, Knie 
leicht beugen, Oberkörper im 90-Grad-Winkel senken, Arme in Verlän-
gerung der Wirbelsäule ausstrecken, kurz halten und Richtung Füße 
absenken

KATZENBUCKEL (Mobilisierung & Dehnung des Rückens): hüftbreit 
aufstellen, Oberkörper nach vorne neigen, Arme auf den Oberschen-
keln abstützen, beim Ausatmen Rücken zum Katzenbuckel nach oben 
rollen, Kopf Richtung Brust ziehen, beim Einatmen Rücken wieder lang 
strecken

BAUCHNABEL EINZIEHEN (Kräftigung der Bauchmuskulatur): aufrecht 
hin setzen, Hände auf den Oberschenkeln ablegen, Bauchnabel so fest 
wie möglich einziehen, dabei weiteratmen, 20 Sekunden halten, kurze 
Pause

SEITDREHUNG (Mobilisierung & Dehnung des Rückens): aufrecht hin-
setzen, Beine parallel aufstellen, vorsichtig nach links drehen, mit der 
linken Hand an der Lehne festhalten, rechte Hand an die Außenseite 
des linken Knies legen, 5 Atemzüge halten, Seite wechseln

ÜBERSTRECKER (Dehnung der Brustwirbelsäule): aufrecht hinsetzen, 
Hände im Nacken verschränken, Bauch anspannen, oberen Rücken 
nach hinten über die Stuhllehne dehnen, 3 Atemzüge halten
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Eine Aktion Ihrer BKK

FÜR EINEN STARKEN RÜCKEN MUSS ICH VIEL TRAINIEREN?
DAS STIMMT NICHT. SCHON 9 MINUTEN TÄGLICH GEBEN 
IHREN MUSKELN NEUE KRAFT. 

Unser Rücken muss stabil und zugleich beweglich sein. Dafür 
sorgen verschiedene Muskelpartien am Rücken und am Bauch, 
die sich gegenseitig Halt geben. Besonders wichtig ist die Rü-
ckenstreckmuskulatur, die vom Hinterkopf bis zum Becken 
entlang der Wirbelsäule verläuft. Sie stützt und ermöglicht uns 
das Aufrichten, Beugen und Drehen. Ihr Gegenspieler ist die 
Bauchmuskulatur. Sie ergänzt und unterstützt den Rücken bei 
allen Bewegungen und Haltungen. 

Bauen Sie die nachfolgenden Übungen wie das Zähneputzen  
in Ihren Tagesablauf ein. Mit einem guten Mix aus Streckung,  
Kräftigung, Mobilisierung und Dehnung beugen Sie Rücken-
schmerzen effektiv vor – kurz und schmerzlos.

EINBEINSTAND (Kräftigung & Streckung des Rückens): Bauch und 
Po anspannen, auf ein Bein stellen, Arme lang nach oben strecken,  
10 Sekunden halten, danach lockern und Bein wechseln

HACKER (Kräftigung von Bauch & Rücken): aufrecht hinstellen,  
Bauch und Po anspannen, Arme am Oberkörper anwinkeln, hackende 
Hoch-Tief-Bewegungen mit den Unterarmen ausführen

SEITBEUGE (Dehnung & Kräftigung der seitlichen Rumpfmuskulatur): 
breitbeinig mit geradem Oberkörper aufstellen, linken Arm über den 
Kopf heben und Oberkörper langsam nach rechts neigen, rechte Hand 
am rechten Bein hinuntergleiten lassen, 30 Sekunden halten, nicht 
federn, Seite wechseln
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Alle Bewegungen bewusst, langsam  

und kontrolliert ausführen. 

Gut ist, was gut tut –  

herausfordernd, aber schmerzfrei.
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