Ubungsprogramm fiir Sitzende Tatigkeiten
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Im Rahmen unserer Aktionswochen zum Thema betriebliche Gesundheitsférderung mochte ich Ihnen
eine kleine Pausengestaltung fir ,Schreibtischtater” vorstellen.

Mehr Infos auf: www.physiotherapie-krebs.de
Diese Ubung fiihren Sie idealerweise bei gedffneten Fenster durch

Sitz auf dem Stuhl: FiRe fest auf dem Boden aufstellen, Knie und Hifte sind 90° gebeugt, der Rumpf
ist aufgerichtet, Schultern und Becken bilden eine Linie, Arme hangen locker runter,

Heben Sie langsam beide Arme (iber den Kopf und dabei tief in den Bauch atmen
ca. 3 -5 Sek.

Diese Position halten Sie etwa 3 Sek.

Nun langsam die Arme wieder absinken lassen und dabei ausatmen.

Ca. 4 -6 Sek.

Diese Ubung wird 5-mal wiederholt und Sie werden sich deutlich frischer fiihlen.
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Im Rahmen unserer Aktionswochen zum Thema betriebliche Gesundheitsforderung mochte ich Ihnen
eine kleine Pausengestaltung fiir ,Schreibtischtater” vorstellen.

Mehr Infos auf: www.physiotherapie-krebs.de
Diese Ubung fiihren Sie idealerweise bei geéffneten Fenster durch

Sitz auf dem Stuhl: FliRe fest auf dem Boden aufstellen, Knie und Hifte sind 90° gebeugt, der Rumpf
ist aufgerichtet, Schultern und Becken bilden eine Linie, Arme hangen locker runter,

Bei aufrechter Kérperhaltung drehen Sie den Kopf langsam nach rechts.
AnschlieBend langsam wieder zurlick drehen.

Nun drehen Sie den Kopf zur linken Seite.

Dabei ruhig und gleichmaRig weiter atmen.

Diese Ubung wird 5-mal wiederholt und Sie werden eine Entspannung der Nackenmuskulatur spiiren.
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Im Rahmen unserer Aktionswochen zum Thema betriebliche Gesundheitsférderung mochte ich Ihnen
eine kleine Pausengestaltung fir ,Schreibtischtater” vorstellen.

Mehr Infos auf: www.physiotherapie-krebs.de
Diese Ubung fiihren Sie idealerweise bei gedffneten Fenster durch

Sitz auf dem Stuhl: FiRe fest auf dem Boden aufstellen, Knie und Hiifte sind 90° gebeugt, der Rumpf
ist aufgerichtet, Schultern und Becken bilden eine Linie, Arme hangen locker runter,

Sie halten sich mit der rechten Hand seitlich am Stuhl fest und driicken mit der linken Hand seitlich
gegen den Kopf. Halten Sie diese Spannung fiir ca. 10 Sek.

Der Kopf darf sich nicht bewegen.

Losen Sie nun diese Spannung und halten Sie sich nun mit der linken Hand am Stuhl fest und driicken
mit der rechten Hand gegen den seitlichen Kopf.

Auch diese Spannung sollten sie 10 Sek. Halten.

Wiederholen Sie diese Ubung fiir jede Seite 5-mal und Sie werden eine Entspannung der
Nackenmuskulatur spiren.
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Im Rahmen unserer Aktionswochen zum Thema betriebliche Gesundheitsforderung moéchte ich Ihnen
eine kleine Pausengestaltung fiir ,Schreibtischtater” vorstellen.

Mehr Infos auf: www.physiotherapie-krebs.de
Diese Ubung fiihren Sie idealerweise bei geéffneten Fenster durch

Sitz auf dem Stuhl: FliRe fest auf dem Boden aufstellen, Knie und Hifte sind 90° gebeugt, der Rumpf
ist aufgerichtet, Schultern und Becken bilden eine Linie, Arme hangen locker runter,

Heben Sie nun die Fersen vom Boden ab. lhre Zehenspitzen dirfen den Bodenkontakt nicht verlieren.
Halten Sie diese Spannung fir 5 Sek. Und senken Sie dann die Fersen wieder ab.

Nun heben sie die Zehenspitzen an. Ihre Fersen dirfen den Bodenkontakt nicht verlieren.

Halten Sie diese Spannung fir 5 Sek. Und senken Sie die Zehenspitzen dann wieder ab.

Fiihren Sie diese Ubung 10-mal aus und sie werden eine Entspannung der Unterschenkelmuskulatur
spuren.
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Im Rahmen unserer Aktionswochen zum Thema betriebliche Gesundheitsférderung mochte ich lhnen
eine kleine Pausengestaltung fir ,Schreibtischtater” vorstellen.

Mehr Infos auf: www.physiotherapie-krebs.de
Diese Ubung fiihren Sie idealerweise bei gedffneten Fenster durch

Sitz auf dem Stuhl: FiRe fest auf dem Boden aufstellen, Knie und Hifte sind 90° gebeugt, der Rumpf
ist aufgerichtet, Schultern und Becken bilden eine Linie, Arme hdangen locker runter,

Heben Sie lhre Arme seitlich in Schulterhéhe und drehen Sie den Rumpf langsam zur linken Seite.
Halten Sie diese Spannung fiir 5 Sek. Und drehen Sie lhren Rumpf wieder zur Mitte.

Nun Drehen Sie lhren Rumpf zur rechten Seite. Die Arme sind immer noch in Schulterhéhe. Halten
Sie diese Spannung ebenfalls fir 5 Sek. Und drehen den Rumpf wieder zur Mitte.

Fiihren Sie diese Ubung 10-mal aus und Sie werden eine Entspannung der Rumpfmuskulatur spiiren.
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Im Rahmen unserer Aktionswochen zum Thema betriebliche Gesundheitsforderung mochte ich lhnen
eine kleine Pausengestaltung fir ,Schreibtischtater” vorstellen.

Mehr Infos auf: www.physiotherapie-krebs.de
Diese Ubung fiihren Sie idealerweise bei getffneten Fenster durch

Sitz auf dem Stuhl: FiiBe fest auf dem Boden aufstellen, Knie und Hiifte sind 90° gebeugt, der Rumpf
ist aufgerichtet, Schultern und Becken bilden eine Linie, Arme hangen locker runter,

Ziehen Sie beide Schultern Richtung Ohren und halten Sie diese Spannung fiir 5 Sek.
Lassen Sie nun beide Schultern wieder sinken.

Fiihren Sie diese Ubung 10-mal durch und Sie werden eine Entspannung des Schultergiirtels spiiren.
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Im Rahmen unserer Aktionswochen zum Thema betriebliche Gesundheitsforderung mochte ich lhnen
eine kleine Pausengestaltung fir ,Schreibtischtater” vorstellen.

Mehr Infos auf: www.physiotherapie-krebs.de
Diese Ubung fiihren Sie idealerweise bei gedffneten Fenster durch

Sitz auf dem Stuhl: FliRe fest auf dem Boden aufstellen, Knie und Hiifte sind 90° gebeugt, der Rumpf
ist aufgerichtet, Schultern und Becken bilden eine Linie, Arme hangen locker runter,



Kreisen Sie beide Schultern riickwerts und atmen Sie dabei ruhig und gleichmaRig.
Kreisen Sie nun beide Schultern vorwarts.

Kreisen Sie in beide Richtungen 10-mal und Sie werden eine Entspannung im Schultergiirtel spilren.
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Im Rahmen unserer Aktionswochen zum Thema betriebliche Gesundheitsférderung mochte ich Ihnen
eine kleine Pausengestaltung fir ,Schreibtischtater” vorstellen.

Mehr Infos auf: www.physiotherapie-krebs.de
Diese Ubung fiihren Sie idealerweise bei gedffneten Fenster durch

Sitz auf dem Stuhl: FiRe fest auf dem Boden aufstellen, Knie und Hifte sind 90° gebeugt, der Rumpf
ist aufgerichtet, Schultern und Becken bilden eine Linie, Arme hangen locker runter,

Strecken Sie das linke Bein nach vorn und kreisen Sie es 10-mal linksherum.

Stellen Sie das linke Bein wieder auf den Boden zuriick und strecken Sie das rechte Bein nach vorn.
Kreisen Sie das rechte Bein in der Luft ebenfalls 10-mal und stellen Sie es wieder auf den Boden.

Fiihren Sie diese Ubung 5-mal pro Bein durch und sie werden eine deutliche Mehrdurchblutung in
den Beinen spliren.
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Im Rahmen unserer Aktionswochen zum Thema betriebliche Gesundheitsforderung mochte ich lhnen
eine kleine Pausengestaltung fir ,Schreibtischtater” vorstellen.

Mehr Infos auf: www.physiotherapie-krebs.de
Diese Ubung fiihren Sie idealerweise bei getffneten Fenster durch

Sitz auf dem Stuhl: FiBe fest auf dem Boden aufstellen, Knie und Hiifte sind 90° gebeugt, der Rumpf
ist aufgerichtet, Schultern und Becken bilden eine Linie, Arme hangen locker runter,

Strecken Sie beide Beine lang und legen Sie beide Hande auf die Oberschenkel. Schieben Sie beide
Hande an den Beinen nach unten Richtung Fiike und beugen Sie Ihren Oberkérper so weit nach vorn
wie es Schmerzfrei moglich ist.

Ziehen Sie nun die FuBspitzen nach oben. Sie sollten nun ein Ziehen in den Waden und den
Oberschenkelriickseiten spiren. Halten Sie diese Spannung fiir 10 Sek. und richten Sie sich langsam
wieder auf.

Fiihren Sie diese Ubung 5-mal durch und Sie werden eine Entspannung der Beinriickseiten spiiren.
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Im Rahmen unserer Aktionswochen zum Thema betriebliche Gesundheitsférderung mochte ich Ihnen
eine kleine Pausengestaltung fir ,Schreibtischtater” vorstellen.

Mehr Infos auf: www.physiotherapie-krebs.de
Diese Ubung fiihren Sie idealerweise bei gedffneten Fenster durch

Sitz auf dem Stuhl: FiRe fest auf dem Boden aufstellen, Knie und Hifte sind 90° gebeugt, der Rumpf
ist aufgerichtet, Schultern und Becken bilden eine Linie, Arme hdangen locker runter,

Heben Sie das linke Bein an und flihren Sie den rechten Ellenbogen Richtung linkes Knie.
Ihr Knie und der Ellenbogen treffen sich vor dem Korper.

Senken Sie das linke Bein und lassen Sie den rechten Arm wieder sinken.

Heben Sie nun das rechte Bein an und fiihren Sie den linken Ellenbogen zum rechten Knie.
Senken Sie nun das rechte Bein und lassen Sie den linken Arm wieder sinken.

Fiihren Sie diese Ubung pro Bein 5-mal durch und Sie werden eine Aktivierung des ganzen Kérpers
spuren.
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Im Rahmen unserer Aktionswochen zum Thema betriebliche Gesundheitsforderung mochte ich lhnen
eine kleine Pausengestaltung fiir ,Schreibtischtater” vorstellen.

Mehr Infos auf: www.physiotherapie-krebs.de
Diese Ubung fiihren Sie idealerweise bei geéffneten Fenster durch

Sitz auf dem Stuhl: FliRe fest auf dem Boden aufstellen, Knie und Hiifte sind 90° gebeugt, der Rumpf
ist aufgerichtet, Schultern und Becken bilden eine Linie, Arme hangen locker runter,

Neigen Sie Ihren Kopf nach vorn und achten Sie darauf, dass der Oberkorper aufrecht bleibt.

Wenn Sie ein leichtes Ziehen im Nacken spiiren, atmen Sie 4-mal tief ein und aus. Lassen Sie den
Kopf nun weiter absinken.

Fihren Sie den Kopf nun wieder Langsam zuriick.

Diese Ubung wiederholen Sie 3-mal und Sie werden eine deutliche Entspannung des Nackens spiiren.
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Im Rahmen unserer Aktionswochen zum Thema betriebliche Gesundheitsférderung mochte ich Ihnen
eine kleine Pausengestaltung fir ,Schreibtischtater” vorstellen.

Mehr Infos auf: www.physiotherapie-krebs.de
Diese Ubung fiihren Sie idealerweise bei gedffneten Fenster durch

Sitz auf dem Stuhl: FiRe fest auf dem Boden aufstellen, Knie und Hifte sind 90° gebeugt, der Rumpf
ist aufgerichtet, Schultern und Becken bilden eine Linie, Arme hangen locker runter,

Legen Sie beide Hande flach auf den Tisch und driicken Sie die Handflachen Richtung FuSboden.

Heben Sie nun beide Beine vom Boden und halten diese Spannung fiir 5 Sek. Senken Sie nun beide
Beine wieder langsam ab.

Atmen Sie dabei ruhig ein und aus.

Diese Ubung wiederholen Sie 10-mal und sie werden eine Aktivierung der Bauch und
Rickenmuskulatur spiren.



