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Work-Reset

IKurze und schnelle Ubungen fiir mehr Mobilitat #
und Entspannung am Arbeitsplatz

aus dem Podcast "Betriebliches Gesundheitsmanagement” FIT IM

HOMEOFFICE

Dauer: ca. 10 min

Wiederholung: 3x pro Woche wiederholen und
sich wohlftihlen

Equipment: nicht notig

Ziel:

AuflockRerung, neue Energie fur restlichen
Arbeitstag, Rucken starken und Verspannungen
Iosen, Haltung verbessern, Vorbeugen von
Rundriucken
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Vorbereitung:

Aufrecht sitzen, ohne Anlehnen und bildlich gesprochen die Wirbelsaule
und den Kopf an einer geraden Schnur nach oben ziehen, Schultern
offnen und Brust leicht nach vorne dricken

Ubung |

Sitzen: Die Handinnenflachen gegen die RUcRenlehne dricken und mit
der Einatmung Druck aufbauen und den Bauch anspannen, mit dem
Ausatmen den Druck |6sen und entspannen.

Ziel: ARtivierung der Muskulatur, IKonzentration auf Atmung

Dauer: 10 Atemzuge

Ubung Il

Die Handinnenflachen vor der Brust zusammenpressen. Wahrend der
Ausatmung zu einer Seite drehen. Auf der jeweiligen Seite fUr einen
Atemzug bleiben und zur anderen Seite, wahrend der nachsten
Ausatmung wechseln.

Ziel: LocRerung der MusRulatur, IKonzentration auf Atmung

Dauer: 5 vollstandige Atemzuge pro Seite

Ubung Il

Aufrecht ohne Anlehnen sitzen und langsam den Kopf in Richtung linke
Schulter legen. Der gegenUberliegende Arm zeigt dabei auf den Boden
oder wird fur eine VerstarRung der Dehnung auf den Kopf gelegt, ohne
dabei Druck auszuUben. Nach 5 tiefen Atemzugen die Seite wechseln
und danach in die Ausgangsposition zurluckRRehren.

Ziel: NackenmuskRulatur lockern, Verspannung l6sen/vorbeugen

Dauer: Atemzuge pro Seite

Ubung IV

Stehen: Beide Arme nach vorne StreckRe, Handflachen zeigen zueinander.
Abwechselnd einen Arm nach hinten strecken und den OberRorper mit
drehen. Die Huftknochen zeigen dabei Ronstant nach vorne. Das selbe
mit der anderen Seite ausfuhren.

Ziel: Ruckenverspannungen lésen, BeweglichReit fordern

Dauer: 10 Wiederholungen pro Seite
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Ubung V

Beide Arme nach vorne strecken, Handflachen zeigen zueinander.
Abwechselnd einen Arm nach oben strecken.

Ziel: RuckRenverspannungen l6sen, BeweglichReit fordern

Dauer: 10 Wiederholungen pro Seite

Ubung VI

Schultern nach vorne und hinten Rreisen und Schultern nach oben und
hinten ziehen.

Ziel: BeweglichReit fordern, Nacken entspannen, Haltung verbessern
Dauer: 10x nach vorne, 10x nach hinten, 10x nach oben, hinten ziehen

Ubung VII

Arme Uber den Kopf nehmen und den Korper lange nach oben ziehen.

Abwechselnd die Fersen heben und senken und die Arme gleichzeitig #
abwechselnd nach oben strecken. Nach 10 Wiederholungen auf den
Zehenspitzen nach oben strecken.

Ziel: ganzen Korper dehnen, BeweglichReit fordern FIT IM
Dauer: 10 Wiederholungen und 5 Atemzuge in der gestreckten Haltung
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Ubung VIII

Beine abwechselnd leicht angewinRelt nach hinten Rreisen, danach die
Richtung wechseln.

Ziel: BeweglichReit fordern, Verspannungen l6sen

Dauer: 10 Wiederholungen pro Seite

Ubung IX

Breiter Stand, ein Arm Uber den Kopf heben und den Oberkdrper und den
[Kopf zur Seite neigen. Danach die Seite wechseln.

Ziel: Verspannungen des RuckRens I6sen, Mobilitat schaffen

Dauer: 10 Wiederholungen pro Seite

Wie wiunschen viel Spal3
und gute Entspannung!
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