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Wettbewerb

Ausgleichsiibungen am Arbeitsplatz

Sitzen in 5 Minuten

(Quelle: GUV 28.1.1)

Dehnung der seitlichen Hals-
und Nackenmuskulatur

» Mit der rechten Hand (iber den
Kopf das linke Ohr fassen.

» Behutsam den Kopf nach
rechts ziehen.

» Linke Schulter und Hand
langsam und so weit wie
moglich nach unten schieben.

Ubungen auf beiden Seiten.

Bandscheibenmassage
» Becken 10 x langsam nach
links und nach rechts bewegen.

» Becken 10 x nach links und
10 x nach rechts kreisen. Dabei
die Schulter nicht bewegen.

Dehnung der
Schultermuskulatur
» Hinde kreuzen.

» Nur die Arme so weit wie
mdglich nach vorne schieben.

» Gespannte Stellung 5 - 10 Sek.
halten.

Kréaftigung der
Brustmuskulatur

» Hinde zusammenfalten.

» Kraftig gegeneinander
driicken, dabei Schulter nicht
nach oben heben.

» Gespannte Stellung ca. 5 Sek.
halten.
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Kraftigung der
Schultermuskulatur

» Finger ineinander greifen.

» Arme auseinanderziehen, dabei
Schulter nicht nach oben
heben.

» Gespannte Stellung ca. 5 Sek.
halten.

Entspannung der
Riickenmuskulatur

» Sitzhaltung, Beine in Grétsche.

» Kopf locker nach vorne hdngen
lassen.

» Vollig entspannt Wirbel fiir
Wirbel nach vorne abrollen,
bis Oberkorper auf den
Oberschenkeln liegt.

» In dieser Stellung bleiben und
einige tiefe Atemziige
durchfiihren.

» Langsam wieder Wirbel fiir
Wirbel nach oben aufrollen.

» Zum SchluB: Dehnen, Rikeln
und Strecken.
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Ausgleichsiibungen am Arbeitsplatz

Heben und Tragen

(Quelle: GUV 28.1.1)

Beweglichmachung der Schulter

» Finger auf die Schulter.

» Mdglichst groBe Kreise mit dem
Ellenbogen vollziehen.

» Vorwirts und riickwirts je 10 Mal.

Kriftigung der
Oberschenkelmuskulatur

» Riicken zur Wand.

» Beine gratschen mit Sitzabstand von
der Wand entfernt.

» Langsam bis zur Sitzstellung
herunterrutschen.

» Endhaltung (Sitzstellung) 3 x je 5 -
7 Sek.

» Dazwischen Beine lockern.

Kraftigung der Schulter und
Rumpfmuskulatur

» Riicken zur Wand.

» Arme nach oben.

» Arme, Kopf, Schulter und GesaB an
die Wand driicken.

» Gespannte Stellung 5 - 10 Sek. halten.

Dehnung der Wadenmuskulatur
» In Schrittstellung an Wand oder Tisch
abstiitzen.

» Oberkdrper nach vorne beugen,
hintere Ferse bleibt am Boden.

» Gespannte Stellung 10 - 15 Sek.
halten.

Dehnung der riickwértigen
Oberschenkelmuskulatur

» Stellung einnehmen.
» Standbein leicht beugen.
» Knie durchdriicken.

» Dehn-Verstarkung durch leichtes
Vorneigen des Oberkorpers, dabei
bleibt das Knie durchgedriickt.

» Erreichte Stellung 10 - 15 Sek. halten.

in 10 Minuten
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Dehnung der vorderen
Oberschenkelmuskulatur

» FuB fassen und gegen das Gesal3
driicken.

» Standbein leicht beugen.

» Korper geradehalten - ohne
Hohlkreuz!

» Gespannte Stellung 10 - 15 Sek.
halten.

Dehnung des Hiiftlendenmuskels

» Stellung einnehmen.
» Hiifte nach vorne schieben.

» Korper geradehalten - ohne
Hohlkreuz!

» Gespannte Stellung 10 - 15 Sek.
halten.

Dehnung der Riickenmuskulatur

» Schulterbreit hinstellen, Kinn zur
Brust ziehen (ca. 10 Sek. halten).
» Wirbel fiir Wirbel nach vorne beugen.

» Nach Entspannung in gebeugter
Haltung Wirbel fir Wirbel wieder
aufrichten.

Dehnung der Brustmuskulatur
» Arm in drei verschiedenen Hohen
an die Wand pressen.

» Bein (® in Schrittstellung nach
vorne stellen.

» In jeder Armh&he Oberkdrper
langsam nach vorne drehen.

» Gespannte Stellung 10 - 15 Sek.
halten.

Ganzkorperkraftigung

» Stellung vor einer Wand.
» Beide Knie leicht gebeugt.

» Hinde in Stellung () + @) an die
Wand und leicht dagegen driicken,
dabei Kérper aufrecht halten und
nicht drehen.

» Gespannte Stellung 7 - 10 Sek. halten.
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