krltlsche/(

akademie

inzell
Ausgleichsiibungen am Arbeitsplatz

Allgemeines:

1. Verandere so oft es geht Deine Position und fuhre einen Haltungswechsel durch.

2. Wenn Du meist sehr vertieft arbeitest, stelle Dir einen Wecker um an den Positionswechsel
erinnert zu werden. (alle 3 Minuten, Du wirst Dich schnell daran gewthnen.)

Hore auf Deine innere Stimme. Nimm Deinen Kérper wahr. Er sagt Dir was gerade gut tut.
4. Positionswechsel heif3t auch wenn moglich wechseln zwischen Stehen und Sitzen.
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I. Dynamisches Sitzen/ Stehen (verandere so oft wie moglich Deine Sitz/ Stehposition)

p!

1. Sitze/ stehe aufrecht.

Stehe mehrmals auf und setz Dich wieder hin.

3. Sitze mal auf der ganzen Sitzflache oder ganz
vorne am Sitzbrett.

4. Kreise Deine Schultern nach hinten, nimm Deinen
gestreckten Arm dazu wenn es Dir gut tut.

5. Bewege Dein Becken, Gewicht nach rechts und
links verlagern oder kreise im oder gegen den Uhr-
zeigersinn.

6. Lehne Dich mit geradem Rlcken an, oder stitze Deine
Arme auf die Oberschenkel ab, entlaste den Ricken.

7. Entlaste die Wirbelsaule (WS): Driicke die Hande so neben
Deinem Gesal auf dem Stuhl, dass sich Dein GesalR mit den
Oberschenkeln vom Stuhl hebt.
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falsch richtig

8. Wechsle zwischen ,Hohlkreuz® und ,Katzenbuckel (ohne auf-
rollen).

9. Strecke Dich so oft es geht.

10. Verandere immer wieder Deine Beinposition: Beine anwinkeln/
strecken, auf Zehenspitzen, breitbeinig, Ganseflisschen, Sche-
renschritt.

11. Stell Dein Bein auf einen Ball/ Karton und bewege ihn.

12. Drehe/ hebe/ senke Deinen Kopf so oft es geht.

falsch richtig

1. Hinsetzen, so wirds gemacht

e Beine hiftweit nebeneinander (A)
Zehenspitzen zeigen gerade nach vorne

schiebe Dein Gesal3 nach hinten (B)

Gewicht auf den Fersen

Bauch anspannen, Schulterblatter zusammen
Rucken gerade

stlitze Dich mit Armen auf Oberschenkel ab
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setze Dich im vorderen Teil des Stuhls ab (C)

richte Deinen Oberkdper auf (D)

sitze gerade

Beine sind im 90° Winkel

Deine Arbeitsposition sollte einen geraden Blick
unterstitzen kdnnen
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Diese Sitzfolge kann auch im Rahmen einer Kraftigungsibung durchgefiihrt werden:
= wiederhole sie min 12 mal

2. Aufheben oder hinstellen, so wird’s gemacht

o fester huftweiter Stand (A)

e Zehenspitzen und Knie zeigen leicht nach aul3en
e Bauch anspannen

o Ricken gerade

o schiebe Po nach hinten (B)
o gehe nun langsam mit einem flachem Rucken in die Hocke
o Bauchspannung kontrollieren

¢ greife Dein Gewicht nah am Képer (C)

¢ schiebe Deine Knie nicht tiber die Zehen-
spitze

e Fersen bleiben am Boden

e Atmung nicht vergessen!

HUft- und Kniegelenk (D)
o bei schweren Lasten, Arme beugen

o strecke nun langsam und gleichmafig Dein .

e bewege Dich gerade und gleichm&Rig mit
neutralem Rucken nach oben (E)

o Absetzen der Last erfolgt mit den selben Regeln in umgekehrter Reihenfolge

Auch diese Folge kann im Rahmen einer Kraftigungsiubung durchgefuhrt werden:
= min 12-mal hintereinander wiederholen

So nicht!

o Knie gestreckt (F)

o falsche Gewichtsverlagerung
e Gewicht auf Fersen

¢ keine Rumpfspannung

e runder Rucken

o Knie gehen zusammen (G)
o falsche Gewichtsverlagerung evtl. durch Dre-
hen der Last




I. Mobilisiere und lockere taglich deine Gelenke

1. Mobilisierung der WS und Bandscheiben

e strecke die Arme im Wechsel nach oben (A)

e sitze aufrecht ganz vorne am Stuhl oder stehe im festen Stand, auch auf Ze-
henspitzen mdglich

o Blick geradeaus oder folgt der oberen Hand, min. 8-12 Wiederholungen
(wdh) pro Seite

o lass Dich mehrmals h&ngen, indem Du Deinen Oberkdrper nach vorne
beugst (B)

o Kopf und Arme hangen lassen

o ruhig ein- und ausatmen

o beim nachsten Einatmen mit dem Kinn auf der Brust und einem runden Rucken langsam
von unten nach oben Wirbel fir Wirbel aufrollen (C/ D/ E/ F)

o nach dem Aufrollen: Strecken, Schulterkreisen nach hinten oder gleich wieder nach vorne
beugen

Dein Korper wird Dir sagen was ihm gerade gut tut. Also hdre was er sagt.

e sitze/ stehe aufrecht

e Schultern locker und weg von den Ohren

e drehe Deinen Rumpf in eine Gegenrotation, soweit es geht (H)
e verharre kurz und drehe zur anderen Seite

e min 8-12 Wdh pro Seite

2. Mobilisierung der Handgelenke

o mit Handflachen am Stuhl/ Tisch/ Boden abstitzen (1)

e Schulter ist genau Uber Handgelenken und Arm gestreckt
e Finger zeigen jeweils zum Koper

e stitze Dich dann auf Deinen Handriicken ab (J)

o durch verschieben Deiner Korperposition nach vorne oder
hinten kannst Du die Intensitat bestimmen

o halte dies ca. 1 Minute oder wechsle immer wieder von
Handrtcken zu Handflache

e |B8se Deinen Stitz und kreise Deine Handgelenke (10x im
Uhrzeigersinn, 10x gegen Uhrzeigersinn, min 1 Minute lang)

o Hande ausschitteln oder zur Faust schliel3en und wieder 6ffnen



3. Mobilisiere Deinen Nacken

e stehe aufrecht und locker mit leicht gebeugten
Beinen

e drehe Deinen Kopf nhach links und rechts (A)

¢ hebe und senke Deinen Kopf (B)

¢ neige Deinen Kopf nach links und rechts zur
Schulter (C/ D)

¢ halte die Stellungen kurz oder wechsle flieRend
von einer zur nachsten Haltung, wie es Dir gut tut

e mobilisiere min. 1 min.

4. Mobilisierung der Schulter

e kreise beide Schultern ggf. mit gestreckten Armen nach
vorne/ hinten (E)

e oder im Wechsel, erst rechts nach hinten, dann links nach
vorne, dann gleichzeitig, z.B. rechts vor, links zu-
ruck,.....egal wie es aussieht, es geht!!!

o ziehe soweit es geht beide Schulten zu den Ohren, halte
dies 15 Sekunden und l6se wieder (F)

o nach 15 Sekunden erneut, 3 Wdh, entspannt die Nacken-
muskulatur
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. Mobilisierung der Ful3gelenke
¢ bewege Deine FuRgelenke: aktiv strecken/ beugen

o kreise sie gleichzeitig/ einzeln oder wieder im Wech-
sel, z.B. rechts beugen, links kreisen

e kombiniere die Ubungen und trainiere dabei die
rechte und linke Gehirnhélfte

Il. Kréftigungsubungen fir die kleinen Pausen

Geh nie Uber Deine Schmerzgrenze!
1. Kraftigung der Nackenmuskulatur

o Oberkorper aufgerichtet, eine Handflache an
Schlé&fe driicken (1)

o Kopf gibt Wiederstand ohne sich zu bewegen, Sei-
tenwechsel

o Selbiges geht auch mit Druck auf Stirn oder Hinter-
kopf (J/ K)
o pro Ubungsseite min. 8 lange Atemziige halten
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. Kraftigung der Bauch- und Rumpfmuskulatur

e sitze unbedingt gerade (A)

e rechte Hand auf linken Oberschenkel, linkes Bein heben, erzeuge nun ei-
nen diagonalen Gegendruck und halte diesen, Seitenwechsel

e Pro Ubungsseite min. 8 lange Atemziige halten

o beide Beine angewinkelt héher als hifthoch heben (B)
o langsam und flissig Knie nach rechts und links drehen

(®)

e gehein die Stutzhalte (D)

e Schulter Gber Handgelenken

e Bauchnabel fest einziehen, Bauch anspannen

e gehe mit Deinen Beinen so weit nach hinten, dass Du wie ein
Brett am Stuhl/ Treppe stitzt

e Pobacken fest zusammenkneifen und gleichmafig atmen

¢ Ellenbogen leicht gebeugt

¢ Handflachen => Finger zeigen nach vorne

Achtung! Holkreuzgefahr: Po lieber mehr Richtung Decke oder
Stitz auf Ellenbogen falls schmerzen auftreten! (E)

Trainingsvarianten:

e Finger zeigen nach innen zueinander oder aul3en
(verandert Muskelkontraktionen und mobilisiert die Handgelenke)

o alle Ubungen konnen statisch oder dynamisch durchgefiihrt werden:
o statisch: 8 lange Atemzuge/ 3 Wdh
o dynamisch: Armposition beibehalten, gehe mit Beinen wieder
Richtung Stuhl und zuriick, 8-12 Wdh

o hebe im Wechsel ein Bein gestreckt mit Ferse Richtung Decke (F)

o Beinposition beibehalten, Stuhl vor und zurtickschieben, (G)
im Wechsel mit Stuhl leicht diagonal rechts und links

e ziehe im Wechsel ein Bein Richtung Bauchnabel, oder leicht seitlich
Richtung Taille (H)




3. Kraftigung oberer Ricken

Achtung! Schultern tief, weg von den Ohren.
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sitze/ stehe gerade

hake die Hande vor Brustbein ein und ziehe sie auseinander ohne loszulas-
sen (A)

halte min. 8 lange Atemzlge

. Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur

sitze/ stehe gerade mit/ ohne Festhalten oder Hocke
an der Wand (90° Kniewinkel) (B)

Arme nach vorne strecken

Bauchnabel fest einziehen und Bauchspannung auf-
bauen

Bein hifthoch beugen und strecken (C)

Bein heben und senken
je nach Niveau, gebeugt oder gestreckt, beidbeinig oder einzeln

IV. Dehne regelmafig Deine Muskulatur

Dehne mindestens 8 lange Atemziige pro Seite

1. Dehnung Nackenmuskulatur

. Dehnung seitliche Rumpfmuskulatur

sitze oder stehe aufrecht

neige Deinen Kopf zu Seite, Ohr Richtung Schulter
bis seitlich ein leichter Zug spirbar ist

verstarke die Dehnung indem Du Deinen Gegenarm
Richtung Boden driickst (D)

sitze oder stehe aufrecht

Schultern tief, weg von den Ohren und Kinn zur
Brust (E)

spire die Dehnung im hinteren Nackenbereich,
verstarke diese, indem Du Dein Kinn mehr und mehr Richtung Brust driickst

sitze oder stehe aufrecht

strecke deine Arme Uber Kopf

greife mit der rechten Hand Dein linkes Handgelenk

ziehe Deinen linken Arm leicht geneigt Richtung Decke (F)

belaste die Fule gleichmaliig oder sitze bewusst auf beiden Sitzhdckern
verstarke die Dehnung, indem Du Deinen Arm weiter Richtung Decke
ziehst

Seitenwechsel




3. Dehnung Brust- und vordere Schultermuskulatur

e sitze oder stehe aufrecht

o Arme seitlich gestreckt etwa in Schulterhéhe (A)
e Schultern tief

¢ Handflachen Richtung Decke drehen

e Daumen ziehen nach hinten (B)

Achtung! Gewichtsverlagerung dabei nicht verandern.
Achte darauf, dass kein Hohlkreuz entsteht. Verstarke
die Dehnung indem du deinen Daumen weiter nach
hinten drickst.

4. Dehnung Ruckenmuskulatur und Schulter-Rotatoren

¢ |ege Deine Hande auf Deinen Tisch (C)

e Ellenbogen strecken

e gehe oder schiebe Deinen Stuhl Stiick fur Stick nach hinten

e Kbnie sind beim Stehen leicht gebeugt oder gesteckt, entscheide
selbst(C/ D)

e dricke Deinen Brustkorb Richtung Boden

o Ricken gerade

o Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule und Blick auf den Boden

Achtung! Schultern nicht verkrampfen, hebe ggf. Deinen Brustkorb
wieder etwas an. Atmen nicht vergessen.

5. Dehnung obere Ricken- und hintere Schultermuskulatur

e sitze oder stehe aufrecht

e Arme greifen in Schulterhthe vor dem Kérper (E)
¢ Handflachen nach aulR3en drehen

e Kinn leicht zur Brust

e Schulterblatter gefuhlt auseinander ziehen

e Seitenwechsel

Achtung! Gewichtsverlagerung dabei nicht verandern. Verstéarke die
Dehnung, indem Du Deine Hande weiter weg von Dir drickst.

6. Dehnung vordere Oberschenkelmuskulatur und Huftbeuger

e sitze oder stehe aufrecht

o greife mit der rechten Hand das rechte Ful3gelenk

e ziehen die Ferse zum Gesal bis Du die Dehnung im vorderen
Oberschenkel spurst (F/ G)

¢ Kbnie bleiben im Stand zusammen

e Hufte strecken, indem Du Deine Pobacken zusammenziehst!

¢ halt Dich ggf. an der Wand fest oder mache die Dehnung im
Sitzen

Achtung! Kein Hohlkreuz!



V. Entspannung fur die Augen, scharft den Blick

e reibe Deine Handflachen fest aneinander und lege die warmen
Handflachen auf Deine geschlossenen Augen (A/ B)

e genielRe die Entspannung

o wiederhole dies gerne ofter am Tag

o verandere mehrmals taglich bewusst Deine Blickrichtung

e schlieRe Deine Augen und kreise sie im Uhrzeigersinn und da-
gegen, auch 8ern ist moglich (C)

o schlieRe Deine Augen und stelle Dir eine Uhr vor. Blicke auf
die 12, dann die 3, dann die 6 dann die 9, im und gegen den
Uhrzeigersinn (D)

o hun fang an auf dem Zifferblatt zu springen, 3, dann 9,
3,6,12,6,3,...wie es Dir gerade in den Sinn kommt

o nun drehe das Ziffernblatt im Geiste so, dass die 12 auf dem
Kopf steht und springe wie oben genannt (E)

o stelle Dir vor das Ziffernblatt sei spiegelverkehrt, springe...(F)

o mach eine Partneriibung daraus, welcher die néchste Ziffer an-
sagt

Freude und Spal3 ist der Treibstoff fir den Erfolg. Vielleicht fallt es Dir in der Gruppe oder zu
zweit leichter. Lasse Dich motivieren!

Spure das Positive Deiner regelmafigen Bewegung und fihle Dich damit wohl. So willst Du es
nicht mehr missen.

Keine Angst vor kritischen Blicken, rei3e andere mit und mache ihnen ein schlechtes Gewis-
sen, wenn Du etwas fur Dein Wohlbefinden und Deine Gesundheit tust.
Ein kleines Lacheln an Deinen Beobachter und gute Laune wird den Raum erfillen.

Also los geht’s!
Viel Erfolg!
Sylvia Winter

Sport- & Gesundheitstrainerin (IST)
Sport- & Fitnesskauffrau (IHK)
Personal-Trainerin



