
Entspannungsübungen – Für den Büroalltag

www.ukrlp.de  
Gesund. Sicher. Gemeinsam.

Verschaffen Sie sich Ruhe im Büro, z. B. mit einem 
Schild an der Bürotür: „Bitte nicht stören. Bin 
in wenigen Minuten wieder erreichbar.“ 
Setzen Sie sich bequem hin, schließen 
Sie die Augen und denken Sie an etwas 
Schönes und Angenehmes: Das können 
Erlebnisse, Eindrücke oder einfach nur 
positive Gefühle sein.

Stellen Sie sich barfuß seitlich an eine Wand. Stabilisieren Sie 
sich gegebenenfalls mit einer Hand an der Wand. Legen Sie 
einen Tennisball unter den Vorderfuß des von der Wand weiter 
entfernten Fußes und rollen Sie den Ball unter 
dem Fuß langsam nach vorne (Vorderfuß), 
nach hinten (Ferse) und wieder zurück. 
Führen Sie die Bewegung immer mit 
Druck auf den Tennisball aus. Beim 
Fußwechsel drehen Sie sich um 180° 
und stützen sich gegebenenfalls mit der 
anderen Hand an der Wand ab. 

Legen Sie sich auf den Rücken, die Beine sind angestellt, 
die Arme liegen seitlich neben dem Körper. 
Platzieren Sie zwei Tennisbälle rechts und 
links unter den Schulterblättern. Führen 
Sie nun die gestreckten Arme in einer 
Halbkreibewegung nach oben neben Ihre 
Ohren. Wenn möglich, legen Sie die Arme 
auf dem Boden ab. Diese Position halten.

Sorgen Sie für Ruhe, z. B. mit einem Schild an der Tür: „Bitte 
nicht stören.“ Setzen Sie sich bequem hin und schließen 
die Augen, atmen Sie ruhig. Sie können bei jedem Atemzug 
mitzählen: einatmen (1), ausatmen (2), einatmen (3) usw. 
Zählen Sie mindestens bis 10. Bei einsetzender 
Müdigkeit atmen Sie ganz tief ein- und aus 
und ballen Sie die Hände zu Fäusten. 
Machen Sie dies auch zum Abschluss der 
Übung, um wieder aktiviert und frisch zu 
sein. Dann die Augen öffnen, aufstehen 
und sich ein wenig dehnen und strecken.

Bitte lächeln! Lassen Sie die Lippen locker und ziehen 
Sie die Mundwinkel nach oben. Und das gleich 
noch einmal! Dies sorgt dafür, dass die 
Gesichtsmuskulatur arbeitet und unserem 
Gehirn das Signal sendet, positive Gefühle 
hervorzurufen. Eine einfach Übung mit 
großer Wirkung – probieren Sie es aus!

Stehen oder sitzen Sie aufrecht. Wenn Sie stehen, 
sorgen sie für einen sicheren, hüftbreiten 
Stand. Setzen Sie mit der rechten Hand 
einen Tennisball auf die linke Schulter. 
Rollen Sie den Ball mit kreisenden 
Bewegungen und mit Druck langsam von 
der Schulter zum Nacken bis zum Ohr und 
wieder zurück.

Entspannung und gedankliches 
Abschalten

Stimulierung und Aktivierung  
der Fußfaszien

Entspannung der oberen
Rückenmuskulatur

Entspannung und Erhöhung der 
Konzentrationsfähigkeit

Entspannung und positive Gefühle 
hervorrufen

Entspannung von Schulter- und
Nackenmuskulatur

circa 5 Minuten

circa 5 Minuten circa 2 Minuten

circa 1 bis 2 Minuten je Seite circa. 60 Sekunden

 je Körperseite 4 bis 6 Wiederholungen
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