TIPPS:
=» Tief ein- und lange
ausatmen!
=» Intensitat vor Anzahl!
=» Jede Stunde eine
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Betriebliches
Gesundheitsmanagement

Mobilisation der Wirbelsaule (WS) und der Schultern

A) Beim Einatmen:

Arme und Schultern kraftig
nach hinten ziehen —

WS gerade halten.

B) Beim Ausatmen:
Arme und Schultern weit
nach vorne schieben —
WS rund machen.

= 5 tiefe Atemzlge
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Bringt den ganzen
Kreislauf in Schwung

Uber Fersen und Zehenspitzen
so weit wie moglich vor- und
zuruickschaukeln. Die Fultballen
dabei kraftig belasten (A).

=» ca. 60 Sekunden

Alternativ:
A) WS langsam von oben nach
unten einrollen — bis Kopf und

Arme aushangen.

B) WS langsam wieder in auf-
rechte Position bringen —

FlRke auf Zehenspitzen, Arme
nach oben nehmen und weit
uberstrecken.

=» 5x abwechselnd wiederholen

io

Mini-Workout fur Finger,
Handgelenke und Unterarme

Mobilisation und Kraftigung der Hand- und Unterarm-
muskulatur. Pravention u. a. gegen »Mausarmc

a.
Arme in Richtung Boden strecken.
Hande zur Faust ballen und bei %
gestrecktem Arm die Faust
nach innen ziehen. Dehnung
Handgelenk Aulenseite.

|\ b.

Alternativ:

Arme nach vorne strecken.

Schneller, kraftiger Wechsel

zwischen »Faust machen«
und »Finger spreizenc.

=?» 10 Sek. Vollgas!

Danach Faust langsam uber die
Ursprungsposition nach aulken
ziehen, Faust 6ffnen und Finger
so weit wie maglich spreizen.

=» ca. 60 Sekunden im dyna-
misch kraftigen Wechsel

Arme abwechselnd
so weit es geht in
Richtung Decke
strecken.

Besonders entspannend fiir die
ganze WS

Im Sitzen: Linke Hand auf rechte
Schulter legen und umgekehrt.
Zugig hin und her drehen.

=» ca. 20 Sekunden

=» 5x pro Seite
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Kraftigung und Mobilisation von Hifte und Oberschenkel.
Beugt Schmerzen im unteren Riicken vor und baut ein
stabiles Fundament fur die Wirbelsaule auf.

Grofer Ausfallschritt nach vorne. So tief, dass
das gebeugte, hintere Bein kurz tiber dem
Boden schwebt. Zuriick in die Standposition.
Mit anderem Bein wiederholen.

=» 5-10x pro Seite

Achtung: Das vordere Knie bleibt wahrend der
gesamten Bewegung genau uber dem Sprung-
gelenk. Ebenso bleibt der Oberkorper auf-
gerichtet (Schultern-Hufte-Knie in einer Linie).

A) Im Sitzen: Ein Bein nach vorne
ausstrecken, Hande auf die Knie.
Zehen in Richtung Knie ziehen
(Dehnung Wade). Halten.

Hande langsam so weit wie mog-
lich vom Knie in Richtung Ful®
schieben. Dabei tief atmen.
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=» ca. 30 Sekunden pro Bein

Losen Verspannungen und Verklebungen vom Nacken bis zur Ferse (A).
Beugt u. a. dem Piriformissyndrom vor (B)

B) Sitz: Ein Bein beugen, auf Kndchel-
hohe auf dem anderen Bein ablegen
und mit beiden Handen halten.

Knie zeigt weit nach aufken. Mithilfe
der Hande den Brustkorb so weit
nach vorn ziehen, bis eine Dehnung
im Gesalk spurbar ist.

=» ca. 30 Sekunden pro Bein




