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Reflektorisch und mehrmals täglich über-
kommt es jeden: Wir müssen uns strecken 
und recken um unseren Muskeln ein Min-
destmaß an Beweglichkeit und Kraft zu er-
halten. Für die Muskeln der Rückenstrecker 
gilt dies ganz besonders. Statisch bedingt 
hängt an ihnen täglich die Last des Oberkör-
pers, ganz gleich ob wir sitzen oder stehen. 
Immer sind es die Muskeln auf der Rücksei-
te des Oberkörpers die uns aufrichten oder 
aufrecht halten. Besonders die relativ klei-
nen Muskeln an der Wirbelsäule halten und 
bewegen uns den ganzen Tag. Deswegen ist 
es in besonderem Maße wichtig diese Funk-
tion zu erhalten und zu trainieren. Nur so 
entsteht „Rückengesundheit“. 

Anatomie
In der Anatomie werden diese Muskeln als 
autochthone Rückenmuskulatur bezeichnet 
und ihrer Funktion nach in zwei Gruppen ge-
gliedert, den Medialen und den Lateralen 
Trakt. Der Mediale Trakt  liegt in der Rinne 
zwischen Dorn- und Querfortsätzen. Er Um-
fasst die Muskelzüge mit Ursprung und Ansatz 
nur an den Dornfortsätzen, mit Ursprung von 
Dorn- zu Querfortsätzen und mit Ursprung von 
den Quer- zu den Dornfortsätzen (Mm. inter-
spinales, Mm. spinales, Mm. rotatores, M. 
semispinales, Mm. multifidii). Diese Muskeln 
haben primär statische Funktion (Haltemusku-
latur). Der Laterale Trakt wird aus vorwiegend 
langen Muskelzügen gebildet, welche die ei-

gentliche dynamische Komponente (Bewe-
gungsmuskulatur) sind und sich über mehrere 
Wirbelkörper hinweg von kaudal nach kranial 
ziehen (Mm. intertransversarii, M. iliocostalis, 

M. longissimus, Mm. splenii). Sie alle unter-
stützen sämtliche Bewegungsmöglichkeiten 
der Wirbelsäule, mit Ausnahme der Beugung. 

Alltagsbelastung
Eingangs schon erwähnt, sind diese Muskeln 
den ganzen Tag fast unablässig im Einsatz. Al-
lerdings nicht immer dynamisch. Meist ist die 
tägliche Aufgabe der Rückenstrecker das auf-
rechte Halten des Oberkörpers, und das stun-
denlang. Vollkommen klar ist also auch, das 
ist schwer zu bewältigen. Selbstverständlich 
ist das Training für diese Muskulatur notwen-
dig um längere Zeit Halten und Bewegen zu 
können, aber ebenso ist es wichtig im Alltag 
dynamisch zu Stehen und zu Sitzen. Das be-
deutet, schon ein minimaler Positionswechsel 
verlagert die Belastung zwischen den Muskeln, 
um einer vorzeitigen Ermüdung vorzubeugen. 
Denn müde Muskeln stabilisieren weniger, die 
Haltung lässt nach und Beschwerden drohen 
wegen überlasteter Strukturen, wie an der 
Bandscheibe zum Beispiel. 

Egal in welcher Haltung – sie schleppen alles, was über der Gürtellinie an uns hängt. Und nur wenn sie fit sind, 
bleiben uns großenteils lästige Rückenschmerzen erspart. Wir stellen vor: Die Muskelgruppe der Rückenstrecker

Die Lastenträger für oben

M. splenius cervicis

Fascia deltoidea

M. serratus posterior
superior

Costae

M. latissimus dorsi

M. serratus anterior

M. serratus posterior inferior

M. obliquus externus abdominis

(Trigonum lumbale superius)

M. obliquus internus abdominis

M. trapezius

M. sternocleidomastoideus

M. rhomboideus minor

M. levator scapulae

M. trapezius

M. teres major

M. infraspinatus,
Fascia infraspinata

M. erector spinae

Scapula, Angulus inferior

M. latissimus dorsi

Fascia thoracolumbalis

M. obliquus internus abdominis; 
(Trigonum lumbale inferius)

M. obliquus externus abdominis

Crista iliaca

M. rhomboideus major

M. splenius capitis

Rückenmuskulatur, tiefe Schicht; aus: Sobotta, Atlas der Anatomie des Menschen, 
23. Auflage ©    Elsevier GmbH, Urban &  Fischer Verlag München

shapeup 3

fitness
6–8  Boxen – durchschlagender Fitmacher
 Kaum ein anderes Training ist so aerobisch

9  Heben Sie mal richtig ab
 10 Minuten Springen auf dem Trampolin   
 ersetzen 30 Minuten Jogging

10  Alles fest im Griff
 Das Handgelenk – so trainieren Sie 
 es richtig

Snow-fit Spezial:
11 Technik & Material ok – Winter juhee
 Vorbereitung auf Wintersport – 
 mehr als „nur“ Training

12–14 Pistenfit im Studio für heiße Stunts   
 im Schnee!
 8 x effektive Ski-Gymnastik

15 Wintersport-Sicherheits-News!
 Helm – Ski-Brille – Hose 

16–17 Erotik lässt sich trainieren
 Pole-Dancing: Das alternative Workout

18 12 Übungen für die ersten 
 Sexy-Pole-Moves
 Damit Sie die Stange schnell im Griff haben

19–21 shape-up Muskelserie
 Die Rückenstrecker-Gruppe – 
 obere Lastenträger

48–49 Extrem: Total durchgeknallt
 Free-Skiriding – Action & Körperbeherrschung für  
 (Über-)Mutige

food & care
24–27 Ordnung ist das schlanke Leben
  Abnehmserie: Die 4. Säule des Erfolgs

32–33 Protein: der Muskel-Kraftstoff 
 Muskelaufbau ohne Eiweiß geht nicht

34 Food Gallery
 Der Granatapfel – eine Naturgranate

35 Heißhunger – Appetit-Attacken 
 mit Überfallcharakter
 Panik, wenn der große, fiese Hunger kommt

fashion & beauty
22–23 Leise rieselt der Schweiß
 Schwitzen ist gesund – aber was ist,   
 wenn zu viel ausgedünstet wird?

36–37 Fashion-Fokus 2012
 In diesem Jahr in Sachen Fitness-Mode   
 schwer angesagt und voll im Trend

38 Sportgeräte-Onlineshops im Test
 Gleich acht Shops wurden mit „gut“ bewertet

health
30–31  Alarmsignal Schmerz
 Woher er kommt, wann er auftritt, warum er gut ist

39 Deutsche sind Sportmuffel
 Knapp die Hälfte der Bundesbürger sind  
 Faulenzer

40–42 Immer mit der Ruhe
 Entspannung für Beine und Füße nach   
 dem Workout

43 Dreidimensionales Training
 FC Bayern-Doc Müller-Wohlfahrt macht den   
 Rücken fit

44–45 Der Rücken-Jungbrunnen
 Nie mehr Schmerzen, wenn der Rücken   
 „entstresst“ wird

46–47 „Eine schnelle Regeneration ist    
 entscheidend!“
 Biathlon-König Ole Einar Björndalen im   
 Interview

standards
4–5 Klartext/warm_up
 Der Vorsatz vom Vorsatz zum Vorsatz

28–29 fit-2-win
 Glückliche Gewinner für tolle Preise gesucht

50 cool_down:
 Test: Haben Sie Grippe-Schwein gehabt?
 Impressum

Aus dem Studio auf die Piste!
Unsere Titelbild-Montage zeigt Ski-Training auf dem Simulator von 
SkyTec Interactive. Das Gerät ist Workout- und Erlebnis-Station 

zugleich. Auf seiner mobilen Plattform ermöglicht es Ski- und 
Snowboard-Training mithilfe innovativer Technologie des 21. 
Jahrhunderts. Per PC werden Krafteinsatz und Technik gemessen. 
Skibegeisterte können jederzeit und unabhängig vom Wetter 
Rennfahrten simulieren und dabei Adrenalin-Schübe wie auf der Piste 
spüren. Mehr Informationen unter www.ski-trainer.com
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