Aktiv fur Ihre Gesundheit trotz Corona
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Fithessubungen zu Hause oder am Arbeitsplatz

:ren: Ruckfrei, gleichmaRig, langsam, 10-15 Wiederholungen bei ruhiger, gleichmalliger Atmung

M1 - Mobilisation Halswirbelsdule (HWS)

! Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Riicken gerade, Schultern tief

=9 | Ubung: Kopf zu beiden Seiten drehen, Alternativen: Kopf seitlich im Wechsel ablegen, Kopf im
Halbkreis vor dem Korper rollen (nicht Giber den Nacken!)

M2 - Mobilisation Brustwirbelsdule (BWS)
Ausgangsposition: Aufrechter Sitz
Ubung: Hande ineinander fiihren, Hande nach vorne schieben, Kinn auf die Brust nehmen, Brust-
wirbelsiule nach hinten schieben, Lendenwirbelsaule bleibt aufrecht.

| AnschlieBend: Schultern zuriickziehen, Kopf aufrichten, Brustwirbelsdule nach vorne schieben,
N Arme runternehmen.

M3 - Mobilisation Schultergiirtel

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Riicken gerade, Schultern tief

Ubung: Arme in U-Halte neben den Kérper nehmen, dann wechselseitig die Unterarme abklappen,
dabei die Ellenbogen auf Schulterh6he halten.

M4 - Mobilisation Lendenwirbelsiule (LWS)

Ausgangsposition: Aufrechter, hiftbreiter Stand, Beine leicht gebeugt, Beckenknochen ertasten
Ubung: Becken vor und zuriick kippen (Beine bleiben immer gebeugt!).

Alternative: Beckenkreisen (Oberkdrper ruhig halten!).

.....................................................................................................................................
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D1 - Dehnung Halswirbelsdule (HWS)

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Ricken gerade, Schultern tief

Ubung: Rechte Hand oberhalb vom linken Ohr an den Kopf bringen, Kopf leicht zur Seite in die
Dehnposition ziehen, nach 30 - 45 Sek. Haltephase Seite wechseln. Wichtig: Langsam Dehnpositi-
on verlassen (10-15 Sek.)!

D2 - Dehnung Schulter und Brust

Ausgangsposition: Aufrechter, hiftbreiter Stand, Beine leicht gebeugt, feststehender Stuhl

Ubung: Hande mit ausgestreckten Armen auf der Stuhllehne auflegen, Oberkérper langsam, max.
bis zur waagerechten Position absenken, Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule, Beine mehr
beugen, in die Dehnposition kommen und halten.

D3 - Dehnung Oberschenkel hinten und Wade

Ausgangsposition: Aufrechter, hiiftbreiter Stand, Beine leicht gebeugt, feststehender Stuhl

Ubung: Abstiitzen des Oberkdrpers auf der Stuhllehne, ein Bein mit der Ferse nach vorne aufstellen,
FuB locker lassen, Becken in aufrechter Position halten (,Hohlkreuzposition“), Oberkorper durch
Beugung des Standbeins nach hinten absenken, das zu dehnende Bein bleibt gestreckt, zuletzt die
FuBspitze anziehen. Bein wechseln.

D4 - Dehnung Oberschenkel vorne und Hiiftbeuger

Ausgangsposition: Aufrechter, hiiftbreiter Stand, Beine leicht gebeugt, feststehender Stuhl

Ubung: Abstiitzen des Oberkérpers mit der linken Hand auf der Stuhllehne, Becken in aufrechter
Position halten (,Hohlkreuzposition®), mit der rechten Hand das rechte Sprunggelenk greifen, Bauch
anspannen, rechtes Knie nach hinten fiihren, Hiifte nach vorne schieben, erst zuletzt rechte Ferse
in Richtung GesaR ziehen, Standbein bleibt leicht gebeugt. Bein wechseln.
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KI M. K2 * K1 - Halswirbelsidule (HWS)
“ S ] by Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Riicken gerade, Schultern tief
v A o Ubung: Linke, flache Hand oberhalb vom Ohr an den Kopf legen, wichtig: Die Hand driickt nicht

gegen den Kopf sondern der Kopf driickt gegen die Hand! Spannung langsam auf- und wieder ab-
bauen, Seite wechseln.

K2 - Halswirbelsidule (HWS)

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Riicken gerade

Ubung: Hande ineinander fiihren und an den Hinterkopf legen, mit dem Hinterkopf gegen die Han-
de drilicken, Spannung langsam auf- und wieder abbauen.

K3 - Oberer Riicken

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Rlicken gerade, Schultern tief

Ubung: Hiande greifen wechselseitig auf Schulterhéhe ineinander und ziehen nach auf8en, Span-
nung langsam auf- und wieder abbauen.

K4 - Brust und Schulter

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Rlicken gerade, Schultern tief

Ubung: Handfliachen driicken wechselseitig vor der Brust gegeneinander, langsam Spannung auf-
und wieder abbauen.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Kraftigung: K5 - K8: Dynamische (in Bewegung) Kriftigungsiibungen, 20 bis 30 Sek. Belastungsdauer, ruhige, gleich-
maRige Ausfiihrung und Atmung

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

K6 T K5 - Seitlicher Rumpf

o = ! Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Riicken gerade
Ubung: Finger greifen ineinander und werden tiber den Kopf gefiihrt, danach erfolgt eine Seitnei-
gung, wobei die Handflachen nach schrag oben gedriickt werden; diese Position halten, spater zur
anderen Seite wechseln.

Ké6 - Riickenstrecker und Schulter

Ausgangsposition: Oberkérper in leichter Vorlage, Becken aufrecht gekippt (am Vorderrand des
feststehenden Stuhls sitzen)

Ubung: Arme aus der U-Halte neben dem Kopf wechselseitig nach vorne schieben, Kopf bleibt in
Verlangerung der Wirbelsaule.

K7 K8 K7 - Trizeps und Brust

"j @ Ausgangsposition: Mit beiden Hinden auf dem feststehenden Stuhl abstiitzen, die FiiBe stehen
~. : gleichmaBig auf dem Boden
Ubung: Oberkorper durch Beugen der Arme eng am Stuhl je nach Beweglichkeit und Kraft absen-
ken, Oberkérper bleibt dabei aufrecht, Ellenbogen werden leicht nach auen gebeugt, in der oberen
Position die Arme nicht ganz durchdriicken, den Kopf ruhig halten.

K8 - GesaR und Oberschenkel

Ausgangsposition: Aufrechter Stand in Schrittstellung (Ausfallschritt), Hinde greifen den festste-
henden Stuhl

Ubung: Absenken, ohne dass das Knie den Boden beriihrt, Riicken gerade halten, die Tiefe des Aus-
fallschritts ist abhangig von der individuellen Kraftleistung, wichtig: Vorderer Ful3 muss gleichmaRig
belastet bleiben und das vordere Knie sollte nicht Giber den FuB hinausragen, Bein wechseln.
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