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Ihrem Rücken zuliebe
14 Übungen und  
Entlastungsstellungen 

Entlastung im Sitzen

 	Umgekehrt auf Stuhl sitzen

Setzen Sie sich umgekehrt auf einen Stuhl, die Arme  
stützen Sie auf der Rückenlehne ab.

 	Softball am unteren Rücken platzieren

Nehmen Sie einen Softball oder ein gefaltetes Frottétuch 
zur Unterstützung des unteren Rückens. 

 	Nach hinten lehnen

Verschränken Sie die Hände hinter dem Kopf und lehnen 
Sie sich über die Stuhllehne nach hinten.

Entlastung im Liegen

 	Bein hochziehen

Sie sind in Seitenlage. Das obere Bein ziehen Sie  
möglichst hoch und unterlegen es mit einem Kissen, das 
untere Bein strecken Sie lang aus der Hüfte heraus.

 	Unterschenkel auf Stuhl legen

Legen Sie sich auf den Rücken und lagern Sie die  
Unterschenkel auf einem Stuhl, Sofa oder Ball hoch.

Haltung 

 	Aufrecht sitzen

Setzen Sie sich auf Schemel oder Stuhl, Rücken ist aufge­
richtet, Füsse sind hüftbreit aufgestellt, Hände liegen  
entspannt auf den Oberschenkeln, Augen sind geschlos­
sen, Schultern entspannt. Stellen Sie sich vor, ein Faden 
würde Sie an Ihrem Scheitelpunkt nach oben ziehen  
und Sie folgen dem Kopf in kleinen, girlandenförmigen 
Bewegungen, bis Sie sich lang und aufgerichtet fühlen. 

 	Aufrecht stehen

Stehen Sie hüftbreit, die Füsse gut im Boden verankert,  
die Arme liegen entspannt seitlich am Körper.  
Führen Sie die Übung wie in  beschrieben aus.

Entlastungsübungen

 	Arme nach vorne strecken

Verschränken Sie Ihre Hände, drehen Sie die Handrücken 
zu sich und strecken Sie die Arme weit nach vorne.  
Dehnen Sie so über 2–3 Atemzüge den oberen Rücken.

	 Sich nach hinten lehnen

Stützen Sie Ihre Hände gut am Becken ab und lehnen  
Sie sich leicht nach hinten, die Füsse bleiben dabei immer 
am Boden. Der Kopf geht mit.

Bücken, Heben, Tragen 

 	Bücken und heben

Wenn Sie eine Last anheben, stellen Sie sich vor, sich auf 
einen imaginären Stuhl zu setzen. Ihr Rücken ist gerade, 
die Knie nur soviel wie nötig gebeugt, Sie haben einen 
guten Stand und fassen die Last mit beiden Händen und 
nahe am Körper. 

 	Beidseitig tragen

Verteilen Sie Ihre Last auf beide Seiten.

	 Nahe am Körper tragen

Halten Sie das Gewicht nahe am Körper. 

Entlastung im Stehen

 	Seitlich an Wand anlehnen

Entlasten Sie Ihren Rücken, indem Sie seitlich an eine 
Wand stehen und sich anlehnen.

 	Fuss auf Schemel stellen

Bei langem Stehen hilft es, den Fuss auf einen Schemel  
zu stellen.




