Ubungen am Arbeitsplatz — Hals- und Schultermuskulatur

/g-ut gemacht

Riicken fit

Kraftigung der seitlichen

Halsmuskulatur:

e Setzen Sie sich aufrecht und halten Sie
den Kopf gerade

¢ Driicken Sie von einer Seite mit
der Hand gegen Ihren Kopf und halten
Sie die Spannung etwa 5 Sekunden

* Wiederholen Sie das Ganze auf der
anderen Seite.

N

Kraftigung

der Brustmuskulatur

¢ Hande zusammenfalten

» Kraftig gegeneinander driicken,
dabei die Schultern nicht nach
oben heben

* Gespannte Stellung etwa

-
@ funf Sekunden halten.

o
. Unfallkasse
Post und Telekom
N\

Korperschaft des 6ffentlichen Rechts

Dehnung der seitlichen —
Halsmuskulatur _
¢ Mit der linken Hand Uber den
Kopf das rechte Ohr fassen
¢ Behutsam den Kopf nach
links ziehen
¢ Rechte Schulter und Hand
langsam und so weit wie mdglich *
nach unten schieben
¢ Danach andere Seite. @ . l

Dehnung

# der Schultermuskulatur

R ¢ Hande kreuzen

¢ Nur die Arme so weit wie
maoglich nach vorne schieben

* Gespannte Stellung funf bis
zehn Sekunden halten.
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Ubungen zu Hause - Riicken und Gesa

Kraftigung der Riickenmuskulatur Kraftigung der GesafRmuskulatur
* Im VierfuRlerstand strecken Sie das rechte Bein @ ¢ In Riickenlage ziehen Sie die Beine an und winkeln
und den linken Arm - die Arme an. Die Fingerspitzen zeigen nach oben

diagonal raus - " ¢ Heben Sie nun das Becken, pressen Sie die Pobacken

* Der Blick geht zum ' zusammen und halten Sie die Spannung

Boden und der Riicken fur 5 -10 Sekunden.

bleibt gerade, Spannung @

10 -15 Sekunden halten

und anschlief3end linkes Bein und rechtes Arm strecken. ‘ .
Y

Dehnung der
Riickenmuskulatur
» Schlagen Sie das linke Bein
Uber das rechte Bein
¢ Heben Sie den linken Arm und stiitzen
Sie die rechte Hand in die Seite
* Nun den linken Arm so weit wie moglich
nach oben schieben und die Position halten
¢ Anschlie3end die Seite wechseln

Dehnung der Riicken- und GesafRmuskulatur
e Strecken Sie in der Rickenlage die Arme seitlich aus
¢ Ziehen Sie das rechte Bein an und flihren
es zur linken Seite
¢ Achten Sie darauf, dass die Schulter am Boden
bleiben und wechseln Sie anschlieRend die Seite

®

Unfallkasse

. Post und Telekom
N\

Korperschaft des offentlichen Rechts




Ubungen zu Hause - Schulter- und Riickenmuskulatur
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Kraftigung der Schultermuskulatur

e Legen Sie sich auf den Bauch und verschranken
die Arme unter dem Kinn

* Heben Sie den Oberkdrper langsam an,
bis die Stirn ca. 5cm Uber dem Boden ist

¢ Halten Sie die Spannung 5 -10 Sekunden. @

/

t

Dehnung der Riickenmuskulatur

* Beugen Sie im Fersensitz den Oberkorper tief
nach vorne, winkeln Sie die Arme an und legen
Sie die Stirn auf die Hande

* Ziehen Sie mit der Nase in Richtung Knie @

und machen Sie dabei den Riicken
nach oben rund.

o
. Unfallkasse

Post und Telekom
‘ Korperschaft des offentlichen Rechts

Kraftigung der Schulter- und Riickenmuskulatur

¢ Spannen Sie den Koérper in Liegestitzposition an,
ohne dass die Lendenwirbelsaule absinkt.
Der Riicken ist gerade.

¢ Halten Sie die Spannung 5 - 10 Sekunden

e Sie verstarken
die Ubung, wenn
Sie ein Bein etwas
vom Boden abheben.

@

Dehnung der Schultermuskulatur
* Beugen Sie im Fersensitz wieder
den Oberkérper tief nach vorne und
ziehen Sie mit beiden Armen nach vorne
¢ Achten Sie darauf, dass der Po
weiter die Fersen berthrt
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Ubungen zu Hause - Bauchmuskulatur

Kraftigung @ ’

Gesal und Bauch g
* Legen Sie sich auf Sl
den Ricken und ,

winkeln Sie die Knie an

Kraftigung der geraden Bauchmuskeln
¢ \Winkeln Sie die Beine leicht an, ziehen Sie die Zehen
hoch und pressen Sie die Fersen in die Unterlage
¢ Heben Sie erst den Kopf und dann den Oberkorper leicht an
e Strecken Sie jetzt den Oberkoérper gerade

* Driicken Sie die Fersen in den Boden, pressen Sie kraftig und halten Sie die Spannung 5 -10 Sekunden
die Pobacken zusammen und ziehen Sie den Bauch ein. & —= ;
Pressen die Lendenwirbelsdule gegen die Unterlage G

e Spannung 5 - 10 Sekunden halten. @ ’

Kraftigung der schragen Bauchmuskeln Mobilisieren der Wirbels:iule

e Strecken Sie das linke Bein und den rechten Arm maximal * Spannen Sie im VierfiiRlerstand die Bauch- und GesaRk-
mit angezogenen Zehen und gebeugtem Handgelenk muskulatur an. Ziehen Sie das Kinn an die Brust und

* Ziehen Sie dabei den Bauch ein und driicken Sie die driicken Sie die Wirbelsaule langsam zum Katzenbuckel
Lendenwirbelsadule gegen den Boden * Schieben Sie den Oberkdrper

* Halten Sie die Spannung 5 -10 Sekunden, strecken weit aus den Schultern @
Sie dann das rechte Bein und den linken Arm heraus

¢ | assen Sie dann, sanft
die Wirbelsaule
E ' durchhangen.

o
. Unfallkasse
Post und Telekom
N\

Korperschaft des 6ffentlichen Rechts



