Der Arbeitsplatz als Trainingsraum

Kennzeichnen Sie durch Ankreuzen des Smileys, wie Ihnen die Ubung gefallen hat.
Sollten Sie bei einer der Ubungen Schmerzen haben, versehen Sie diese mit einem Blitz. x

Ubungsbeschreibung Trainingsintensitat
1 Dehnung Brustmuskulatur
+ Hand und Unterarm in Schulterhéhe halten Sie
fixieren die Position
) ) ] so lange,
- das Bein der gleichen Seite nach vorn bis das
setzen/ein Schritt nach vorne machen
Dehnungs-
- den Koérper von dem Arm wegdrehen, so gefuhl
dass die Dehnung im Brustmuskel spiirbar nachlasst
o ®
- Seite wechseln
2 Dehnung Riicken u. Schultergiirtel durch )
= - halten Sie
Aushangen am Schreibtisch g
ie Position
« hiftbreiter Stand hinter dem fixierten
L so lange,
Schreibtischstuhl )
bis das
- Oberkoérper nach vorne beugen — die Hande Dehnungs-
greifen den oberen Rand des Blrostuhls gefihl
+ Arme, Schultern und Oberkérper strecken nachlasst
und in die Position einhdngen, der Nacken
ist entspannt @
3 Dehnung oberer Riicken
- in sitzender Position die Arme auf halten' §|e
Brusthohe nach vorne strecken die Position
B ) so lange,
+ Hande sind zusammengefaltet — der Hand- bis das
riicken zeigt zum Gesicht Dehnungs-
- den Oberkérper einrollen und das Kinn zur gefiihl
Brust ziehen nachlasst
- anschlieRend in die aufrechte Position
kommen: Schulterblatter zusammen nach
hinten unten ziehen und die Arme nach
hinten strecken
- einige Wiederholungen durchfiihren @
4 Dehnung Schultergiirtel u. oberer Riicken
. . . halten Sie
- Sitz mit geradem Riicken auf Stuhlkante ) -
) B ) die Position
- Beine uberemand;r schilagen und 50 lange,
vers‘uchen, den Full um die Wade zu bis das
schlingen Dehnungs-
« Arme mit Handflaichen nach oben-vorne gefiihl
strecken und Uberkreuzen nachlisst
- Arme beugen, die unten liegende Hand
greift den Daumen der oberen Hand
- langsam mit jeder Ausatmung die Arme @ ®
weiter nach oben schieben
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Ubungsbeschreibung Trainingsintensitat
5 Mobilisation Wirbelsaule
+ in sitzender Position das linke Bein {iber halten Sie
das rechte Bein schlagen die Position
- den Oberkérper zur linken Seite sg.lagge,
aufdrehen und die Dehnung mit dem 5 : a
Einsatz der rechten Hand am &ulleren € r:curr:lgs
linken Knie verstarken gehr" "
nachldss
- Beine fest auf dem Boden aufstellen, linke
Hand flihrt zum duReren rechten Knie
+ Oberkoérper dreht nach rechts auf, rechter
Arm wird nach oben gefiihrt
- Blick folgt der rechten Hand @
6 Dehnung Schulter-Nacken-Bereich durch
Kopf-Seit-Neigung halten Sie
. die rechte Hand greift tiber den Kopf an die Position
das gegengleiche Ohr und fiihrt den Kopf so.lange,
zur rechten Seite br:S das
Dehnungs-
- den linken Arm gestreckt nach unten geﬂjhlg
schieben, bis die Dehnung links in Schulter nachlsst
und Nacken spurbar ist
- die Dehnung soll Uber die Schulter-
bewegung gesteuert werden
- auf die aufrechte, stabile Sitzposition bzw.
Stehposition achten ®
7 Entlastung LWS durch Kutschersitz
. in sitzender Position den Oberkorper halten Sie
leicht nach vorn beugen die Position
- die Ellenbogen auf den leicht gespreizten s eklnlgde
Oberschenkeln abstiitzen oder ganz exunden
hangen lassen
- der Kopf hdangt dabei locker zwischen den
Schultern . . @
8 Dehnung vorderer Oberschenkel
- Einbeinstand — ggfs. mit Festhalten dhal;en?e
ie Position
- den Fuliriicken des gleichseitigen Beines 50 lange
umfassen und die Ferse langsam Richtung bis das'
Gesal} ziehen, bis sich ein Dehngefiihl in Dehnungs-
der vorderen Oberschenkelmuskulatur gefihl
einstellt nachlisst
+ Oberschenkel moglichst parallel - GesaR
ist angespannt
- das Bein zeigt nach unten - nicht
abspreizen
- Seite wechseln @
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