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Wie kann ich meine Wirbelsäule 
durch Kraftsport stabilisieren? 

Eine gesunde und stabile Wirbelsäule ist die Grundlage für eine gute Körperhaltung und einen 
schmerzfreien Alltag. Besonders Menschen, die viel sitzen oder körperlich arbeiten, profitieren 
von einer kräftigen Rücken- und Rumpfmuskulatur. Kraftsport kann dabei helfen, die Wirbelsäule 
zu entlasten und langfristig vor Beschwerden zu schützen. Entscheidend ist jedoch, die richtigen 
Übungen auszuwählen und sie mit einer sauberen Technik auszuführen. 

Besonders hilfreich sind Übungen, die die gesamte Rumpfmuskulatur stärken. Dazu gehören bei-
spielsweise der Unterarmstütz (Plank), Rudern mit Kurzhanteln oder an der Maschine, der Latzug 
sowie Rückenstrecker-Übungen. Auch Kniebeugen und Kreuzheben können die Wirbelsäule sehr 
gut stabilisieren, da sie viele Muskelgruppen gleichzeitig beanspruchen. Allerdings sollten diese 
Übungen nur mit korrekter Technik und einem angemessenen Gewicht ausgeführt werden. Ge-
rade beim Kreuzheben und bei Kniebeugen ist ein gerader Rücken wichtig, um die Bandscheiben 
und die Wirbelsäule nicht unnötig zu belasten. 

Vorsicht ist bei Übungen geboten, bei denen der Rücken stark gebeugt oder verdreht wird. Auch 
zu hohe Gewichte oder ruckartige Bewegungen können zu Verletzungen führen. Wer noch we-
nig Erfahrung im Krafttraining hat oder bereits Rückenprobleme besitzt, sollte sich die richtige 
Ausführung zunächst von einem Trainer oder Physiotherapeuten zeigen lassen. Ebenso ist es 
sinnvoll, die Bauchmuskulatur gezielt zu trainieren, denn sie bildet gemeinsam mit der Rücken-
muskulatur ein stabiles Korsett für die Wirbelsäule. 



Ergänzend zum Krafttraining können statische Übungen zu Hause durchgeführt werden. Be-
sonders effektiv ist der Unterarmstütz (Plank), bei dem die gesamte Körpermitte angespannt 
wird. Auch der Seitstütz stärkt die seitliche Rumpfmuskulatur und verbessert die Stabilität. Die 
sogenannte Bird-Dog-Übung – bei der im Vierfüßlerstand ein Arm und das gegenüberliegende 
Bein gleichzeitig ausgestreckt werden – fördert zusätzlich die Koordination und die Tiefenmus-
kulatur. Eine weitere sinnvolle Übung ist die Glute Bridge (Brücke), bei der das Becken ange-
hoben wird, um Gesäß-, Rücken- und Bauchmuskulatur zu kräftigen. Diese Übungen benötigen 
keine Geräte und können problemlos mehrmals pro Woche zu Hause durchgeführt werden. 

Neben dem Training spielt auch die Beweglichkeit eine wichtige Rolle. Sanfte Dehnübungen 
für die Hüftbeuger, die Oberschenkelrückseite und die Brustmuskulatur können muskuläre Ver-
spannungen lösen und die Körperhaltung verbessern. Ein ausgewogenes Verhältnis aus Kraft-
training, Stabilisationsübungen und Beweglichkeitstraining sorgt dafür, dass die Wirbelsäule im 
Alltag besser belastbar ist. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass regelmäßiger Kraftsport einen wichtigen Beitrag zur 
Stabilisierung der Wirbelsäule leisten kann. Wer auf eine saubere Technik achtet, den gesam-
ten Rumpf trainiert und das Training durch statische Übungen und Dehnübungen ergänzt, kann 
Rückenschmerzen vorbeugen und die Gesundheit der Wirbelsäule langfristig fördern.
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