Handlungshilfen

Bewegungsiibungen

Das folgende gezielte
Ubungsprogramm lasst
sich an jedem Arbeitsplatz
muhelos in den taglichen
Ablauf einbauen. Ganz
nebenbei bringt es noch
Spald und gute Laune.

Sitzen Sie bitte bei jeder
Ubung aufrecht und frei,
also ohne Ruckenlehnen-
kontakt. Die Fotos zeigen
jeweils die Ausgangsstellun-
gen. Bauen Sie die Span-
nung immer langsam auf,
halten Sie die Spannung

3 bis 5 Sekunden und bauen
Sie sie dann langsam wieder
ab. Achten Sie dabei auf
lhre Atmung.

Arme anheben und die Dau-
men an das Schultergelenk
legen. Ellenbogen vorne
zusammenfihren und gleich-
zeitig bis zur maximalen
Spannung anheben. Dann die
Ellenbogen in weitem Bogen
nach hinten, nach unten und
wieder nach vorne fuhren.
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Drucken Sie die linke Hand
fest in Richtung Boden und
neigen Sie dabei den Kopf
nach rechts, so dass Sie
eine deutliche Zugspannung
in der linken Halsmuskulatur
verspiren. Seite wechseln.
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Die Hande hinter dem Ruk-
ken so hoch wie méglich
zusammenfihren. Einatmen

und die Ellenbogen nach hin-

ten driicken. Halten, Ellen-
bogen wieder nach vorne
ziehen und dabei ausatmen.
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Strecken Sie beide Arme zur
Decke und Uben Sie mit den
Handflachen abwechselnd
links und rechts imaginaren
Druck auf die Zimmerdecke
aus. Tief einatmen.

Mit der rechten Hand den lin-

ken Ellenbogen fassen und
den Unterarm an der rechten
Korperseite vorbeischieben.
Schulter locker lassen! Sie
splren eine deutliche Span-
nung diagonal Uber den
Ricken. Seite wechseln.

Mit beiden Schultern intensi-
ve Kreisbewegungen ausfih-
ren. Atmen Sie ein, wenn Sie
die Schultern nach hinten
oben flihren. Halten und wie-
der ausatmen, wenn Sie die
Schultern nach vorne unten
fuhren.

Mit der rechten Hand auf der
linken Schulter und mit der
linken Hand auf der rechten
Schulter vollstandig ausat-
men und dabei die Ellenbo-
gen und den Kopf senken.
Beim Einatmen die Ellenbo-
gen wieder Uber Schulterhdhe
heben. Der Kopf wandert
dabei in den Nacken.
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Beide Hande auf den Ricken
legen. Der eine Ellenbogen
weist nach oben und der
andere nach unten. Einat-
men und Ellenbogen zurlick-
ziehen bis Sie eine Span-
nung zwischen den Schulter-
blattern spiren. Halten und
beim Vorziehen wieder aus-
atmen. Seite wechseln.

In aufrechter und freier Sitz-
haltung hadngen die Arme
locker herab. Die Hande lie-
gen entspannt auf dem Sitz.
Heben Sie nun im Wechsel
die linke und die rechte Huf-
te an. Die Schultern bleiben
waagerecht.

Beide Arme seitlich nach
unten wegstrecken. Einat-
men und dabei die Handfla-
chen von innen nach aufRen
drehen. Halten, die Hand-
flachen zuriickdrehen und
dabei wieder ausatmen.

Machen Sie sich diese
Ubungen - ganz gleich
in welcher Reihenfolge -
zur taglichen Gewohn-
heit. Sie werden sehen,
dass sie lhnen gut tun.

Generell gilt: Taglich
funf Minuten aktives
Rickentraining ist
besser als eine halbe
Stunde pro Woche.
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