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Ubungen zur Aktion , Parcours*

Sie finden nachfolgend neun Ubungsvorschlége, die gemeinsam mit Sportwissenschaftlern
entwickelt wurden.

Funf Minuten Training sind ratsam. Wir empfehlen Ihnen daher eine Auswahl von fiinf Ubungen,
die jeweils eine Minute durchgefuhrt werden.

Vorbemerkungen und Hintergrundinformationen zum , Ubungsparcours®:

«  Die Ubungen sind so konzipiert, dass sie (unabhangig von der jeweiligen Abbildung)
im Sitzen oder Stehen sowie in jeder (Arbeits-)Kleidung ausgefiihrt werden kénnen —
dies senkt die Hemmschwelle zur Teilnahme (kein Umziehen, Hinlegen etc.).

«  Ausgangsposition fiir alle Ubungen im Stehen: FuRspitzen zeigen leicht nach aufen,
FuRe etwa hiiftbreit gedffnet, Knie leicht gebeugt.

«  Ausgangsposition fiir alle Ubungen im Sitzen: Oberkérper aufrichten

«  Fuhren Sie die Ubungen nicht ruckartig, sondern sehr langsam und vorsichtig aus, um
Verletzungen zu vermeiden.

«  Achten Sie bei der Ausfiihrung darauf, den Kérperkern stabil zu halten, d. h. Bauch-
und GesalRmuskulatur anzuspannen.

«  Stets ruhig atmen. Bei Belastung ausatmen, um in der Entspannungsphase
einzuatmen.

Informationen zur Umsetzung: s. Dokument ,Konzepte Gesundheitstag”, Seiten 14 ff.,
»Aktion Parcours*




Dehnung der seitlichen Hals-/Nackenmuskulatur

Ausgangsposition: Ful3spitzen zeigen leicht nach aul3en, Fiil3e etwa
hiftbreit getffnet, Knie leicht gebeugt.

Ausfuhrung: Der Kopf wird zur Seite geneigt, der Arm der
Gegenseite Richtung Boden gestreckt; Dehnung ca. 20 Sekunden
halten, dann Seite wechseln.



Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition: Ful3spitzen zeigen leicht nach aul3en, Fil3e etwa
hiftbreit getffnet, Knie leicht gebeugt.

Ausfuhrung: Beide Arme in Hochhalteposition im Wechsel kraftvoll
nach oben strecken.



Dehnung der Schultermuskulatur

Ausgangsposition: Ful3spitzen zeigen leicht nach aul3en, Fiil3e etwa
hiftbreit getffnet, Knie leicht gebeugt.

Ausfuhrung: Abgewinkelten Arm hinter dem Ricken oberhalb des
Handgelenks fassen und zur gegentiberliegenden Seite ziehen.
Dabei den Kopf in Zugrichtung drehen, Dehnung ca. 20 Sekunden
halten, dann Seite wechseln.



Dehnung der oberen Rickenmuskulatur

Ausgangsposition: Ful3spitzen zeigen leicht nach aul3en, Fil3e etwa
hiftbreit gedffnet, Knie leicht gebeugt.

Ausfuhrung: Arme vor dem Kdorper gekreuzt ausstrecken, die Finger
greifen ineinander. In gestreckter Position die Arme nach vorne
schieben, dabei den oberen Rlcken kraftig nach hinten strecken,
Dehnung ca. 20 Sekunden halten.



Dehnung der Brustmuskulatur
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Ausgangsposition: Oberkdrper aufrichten

Ausfuhrung: Arme auf Schulterh6he, im Ellenbogengelenk leicht
gebeugt nach hinten ziehen, die Schulterblatter nahern sich an;
Hande/Daumen nach hinten drehen, Dehnung ca. 20 Sekunden
halten.

Anmerkung: Schultern unten lassen, nicht nach oben ziehen.
Becken nach vorn kippen.



Kraftigung der Brustmuskulatur

Ausgangsposition: Ful3spitzen zeigen leicht nach aul3en, Flil3e etwa
haftbreit getffnet, Knie leicht gebeugt.

Ausfiihrung: Die Hande vor der Brust falten. Kinn nach hinten
schieben (Doppelkinn machen). Die Handflachen kraftig
gegeneinanderdricken; Position ca. 20 Sekunden halten.




Kraftigung der Schultermuskulatur

Ausgangsposition: Ful3spitzen zeigen leicht nach aul3en, Fil3e etwa
haftbreit getffnet, Knie leicht gebeugt.

Ausfuhrung: Die Hande greifen mit gekrimmten Fingern vor der
Brust ineinander. Kinn nach hinten schieben (Doppelkinn machen).

Langsam einen Zug nach auf3en aufbauen und halten; Position ca.
20 Sekunden halten.



Mobilisation der Brustwirbelsaule

Ausgangsposition: Ful3spitzen zeigen leicht nach aul3en, Flil3e etwa
hiftbreit getffnet, Knie leicht gebeugt.

Ausfiihrung: Die Hande auf die Schultern legen, bei geradem
Rucken den Oberkérper langsam nach rechts, dann nach links
drehen, die Ubung mehrmals wiederholen.

Anmerkung: Die vorderen Beckenknochen bleiben gerade nach
vorne gerichtet und drehen nicht mit.




Mobilisation der Schulter-/Nackenmuskulatur

Ausgangsposition: Oberkorper aufrichten

Ausfuhrung: Die Schultern kreisen abwechselnd bei locker nach
unten hangenden Armen nach hinten, dabei geht die Schulter so
weit wie moglich nach oben, nach hinten, nach unten und nach
vorne (Kreise so gro3 wie moglich). Die Ubung mehrmals
durchfiihren, zum Abschluss beide Schultern mehrmals parallel
nach hinten kreisen lassen.

Anmerkung: Arme locker hangen lassen, die Bewegung erfolgt im
Schultergelenk.



