Lockerung der Schulter-
und Nackenmuskulatur

Ausgangsposition

Im Stand (FiRe parallel, Knie
leicht gebeugt) oderim Sitzen
(Oberkdrperaufgerichtet)

Ausfiihrung
Beide Schultern riickwarts krei-
senodernachobenziehenund
fallenlassen

Anmerkung
Ruckwaérts Kreisen ist besserals

vorwarts

3-15 Wiederholungen

Ausgleichsiibungen
an Biiroarbeitspldtzen

Tisch-Aufsteller

Dehnung der seitlichen
Hals-und
Nackenmuskulatur

Ausgangsposition:

Im Stand (Fiie parallel, Knie
leicht gebeugt) oderim Sitzen
(Oberkdrperaufgerichtet)

Ausfiihrung

DerKopfwird zur Seite geneigt,
derArm der Gegenseite wird
zum Boden gestreckt; die Fin-
gerspitzen werden nach oben
gezogen; Dehnungca. 20 Sek.
halten, anschlieend Seite
wechseln

Anmerkungen

DerDehnreiz sollte noch »ange-

nehm«sein

2 -3 Wiederholungen je Seite

Mobilisation der Hals-
und Brustwirbelsdule

Ausgangsposition

Im Stand (z.B. an derTischkante
angelehnt) oderim Sitzen (Huft-
und Kniegelenke 90° gebeugt,
FiiBe hiiftbreitaufsetzen); Ober-
korperaufrichten, Arme ver-
schranken, Schultern nach
hinten unten und Hinterkopfzur
Deckeziehen

Ausfiihrung

Oberkérper ca. 30 Sek. wechsel-
seitignach links und rechts
drehen; Halswirbelsdule und
Becken sind fixiert, der Blickist
nachvorne gerichtet

Anmerkungen:

Wihrend derUbung gleichmé-
Bigein-und ausatmen und nicht
zustarkins Hohlkreuz gehen

2 -3 Wiederholungen

Mobilisation der
Brustwirbelsdule und
Schultern

Ausgangsposition

Im Stand (FiiBe parallel, Knie
leicht gebeugt) oderim Sitzen
(Hift-und Kniegelenke 90° ge-
beugt, Fiifse hiiftbreit aufset-
zen); Oberkdrperaufrichten und
Arme entspannthdngen lassen

Ausfiihrung

Fingerspreizen und Arme stre-
cken, Hdande nach auBen dre-
hen, Brust-und Halswirbelsdule
aufrichten; im Wechsel aufrich-
tenund lockerlassen

2x15 Wiederholungen

Muskuldre Stabilisation
derHalswirbelsdule

Ausgangsposition

Im Stand (FiBe parallel, Knie
leichtgebeugt) oderim Sitzen
(Hift-und Kniegelenke 90° ge-
beugt, FiiRe hiiftbreitaufset-
zen); Oberkdrperaufrichten,
HinterkopfzurDecke ziehen

Ausfiihrung

Hande im Flechtgriffan den Hin-
terkopflegen, Ellenbogen zur
Seite nehmen; mitden Handen
sanften Druckaufden Hinter-
kopfausiiben und Kopfdagegen
driicken; Spannungca. 20 Sek.
halten

Anmerkung

Esfindetwdhrend dergesamten
Ubung keine Bewegung statt;
ruhigein-und ausatmen

2 -3 Wiederholungen

Ausgleichsiibungen
an Biiroarbeitsplatzen

Tisch-Aufsteller

Dehnungder
Brustmuskulatur

Ausgangsposition

Standin Hohe Tiirrahmen; Un-
terarmvon auf’en aufden Tir-
rahmen legen, 90° Winkelim
Ellenbogen-und Schultergelenk

Ausfiihrung

Ausfallschritt nachvorn, Ober-
korperaufrichten, Gewichtauf
vorderes Beinverlagern; Blick
zurgegeniiberliegenden Seite,
bis leichter Dehnreiz spiirbar;
Hiifte dabeinichtverdrehen;
Dehnungca. 20 Sek. halten, an-
schlieBend Seite wechseln

Anmerkung

Wihrend der Ubung gleichma-
Bigein-und ausatmen und nicht
zu starkins Hohlkreuz gehen

2 -3 Wiederholungen je Seite

Muskuldre Stabilisation
derWirbelsaule

Ausgangsposition

Im Sitzen (Hift- und Kniege-
lenke 90° gebeugt, FiiRe hiift-
breitaufsetzen); Oberkorper
aufrichten und leichtnachvorn
neigen; Unterarme schulter-
breit, Ellenbogen 90° gebeugt,
Fingerstrecken, Daumen zeigen
nach oben

Ausfiihrung
Durchgdngigkleine, schnelle
Hackbewegungen ausfiihren;
Arme dabeilangsam bis in Kopf-
hohefiihren, dort Position kurz
halten, anschlieBendin die Aus-
gangsposition zuriick; Ubung
ca. 20. Sek. durchfiihren

Anmerkung

Wihrend der Ubung gleichmi-
Bigein-und ausatmen und nicht
zu starkins Hohlkreuz gehen

2 -3 Wiederholungen

Mobilisation
derLendenwirbelsdule

Ausgangsposition

Im Sitzen (Hift- und Kniege-
lenke 90° gebeugt, FiiRe
hiiftbreitaufsetzen); Ober-
kérperaufrichten, Hinterkopf
zurDecke ziehen

Ausfiihrung

Hande aufBeckenkamm legen,
Becken im Wechselnach
hinten undvorne kippen; den
Oberkérperdabei stabil halten

Anmerkung

Umdie Lendenwirbelsdulein-
tensiverzu mobilisieren,
Bewegungenin einem etwas
schnelleren, angenehmen
Rhythmus durchfiihren

2x20 Wiederholungen



