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Gesund. Sicher. Gemeinsam.

Ausgleichsubungen - Fur den Buroalltag

Stehaufmannchen «riftigung

der Beinmuskulatur
Setzen Sie sich mit geradem Ricken und o
hiiftbreiter FuRstellung auf die Vorderkante
eines Stuhls. Kreuzen Sie die Arme vorder
Brust. In dieser Position stehen Sie jetzt
nur mit der Kraft aus den Beinen heraus
auf. Setzen Sie sich langsam wieder hin,
indem Sie das Gesald in Richtung des
Stuhls schieben.
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Stuh l-Verwringu NE Mobilisation

der Brustwirbelsaule

Setzen Sie sich mit geradem Ruicken auf die o S
Vorderkante eines Stuhls und legen Siedas @ \
linke Bein liber das rechte. Die rechte Hand ¥
liegt auf dem linken Knie. Drehen Sie den
Oberkorper nach links und driicken Sie
gleichzeitig das linke Bein mit der rechten
Hand nach rechts. Halten Sie die Position,
bevor Sie die Seite wechseln.

12 Wiederholungen jede Seite 3x 10 Sekunden halten

Wand-Anbeter Starkung der Arme und Beine

Lehnen Sie sich hiftbreit einen Schritt entfernt M

- a
Driicken Sie die Handflachen vor der Brust (6

an die Wand. Die Knie sind leicht gebeugt. - U

/

zusammen und bewegen Sie die Armeim
Wechsel nach vorne, nach rechts, nach |

links und wieder zurilick. Halten Sie dabei
die Korperspannung.

6 Wiederholungen

Tisch-Driicker Kraftigung der Bauchmuskulatur

Setzen Sie sich mit geradem Ricken und hiftbreiter
Fuldstellung auf die Vorderkante eines Stuhls /
und legen Sie die Hande flach auf den |
Tisch. Driicken Sie die Handflachen in die
Tischplatte und heben Sie die Ful3e ca.

10 cm vom Boden ab. Dabei bleibt der

Rucken gerade und die Schultern werden
nach unten gezogen.

3x 10 Sekunden halten

Treppen ,,Nimm ZWei‘“Kraftigung der
Gesall- und Oberschenkelmuskulatur

Steigen Sie jede Treppe hoch, indem Sie nur > o I <
jede zweite Treppenstufe nehmen. Beginnen /,/ ,‘;‘, il
Sie langsam und steigern Sie das Tempo /A\

nach und nach. Achten Sie auf das aktive —
Abdrucken des FulRes und einen aktiven ’
Armeinsatz. Halten Sie sich gegebenenfalls
am Treppengeldnder fest.

taglich beim Treppensteigen
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Nacken-Dehner Dehnung der Schulter- und

Nackenmuskulatur

Setzen Sie sich mit geradem Rucken auf die
Vorderkante eines Stuhls. Legen Sie den
rechten Arm Gber Ihren Kopf und legen Sie
die Hand an lhre linke Schlafe. Neigen Sie
den Kopf langsam nach rechts. Halten Sie
die Dehnung, bevor Sie die Seite wechseln.

Jede Seite 3x 10 Sekunden halten

Tisch-Lieger Dehnung der Schulter- und

Nackenmuskulatur

Setzen Sie sich mit geradem Riicken aufdie
Vorderkante eines Stuhls. Der Stuhl ist vom | P
Tisch weggeschoben. Legen Sie die Arme . |
gestreckt auf den Tisch, beugen Sie den
Oberkorper nach vorne und bringen Sie
den Kopf zwischen Ihre ausgestreckten
Arme. Spannen Sie die Arme an.

3x 10 Sekunden halten

Wand-Schieber Dehnung der Schulter- und

Brustmuskulatur D
Stellen Sie sich seitlich in Schrittstellung an y i <

einen Turrahmen oder Wandvorsprung.
Das wandnahe Bein steht weiter vorne.

Dehnen Sie lhre Schulter, indem Sie den 2 N
wandnahen, angewinkelten Arm mit der ._ " g
Handflache gegen die Wand driicken.
Ellbogen und Schulter sind auf einer Hohe. }

3x 10 Sekunden halten
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