OfficeTrainer

Machen Sie sich diese Ubungen - ganz gleich in welcher Reihenfolge - zur taglichen
Gewohnheit. Sie werden sehen, dass sie hnen gut tun. Generell gilt: Taglich flnf Minuten
Training ist besser als eine halbe Stunde pro Woche. Die Ubungen nicht ruckartig, son-
dern in flieBenden, gleichmaBigen Bewegungen durchfiihren. Die Ubungen bestehen

aus der Kategorie ,Mobilisation und Dehnung®. Einzelne Ubungen immer wieder in den
Arbeitstag einflechten, je ofter desto besser!

ROY SCHULZ

Wir machen Biiros effizienter.

GRUNDHALTUNG MOBILISATION: MOBILISATION:
BRUSTWIRBELSAULE SCHULTERGURTEL
N .
Machen Sie sich als erstes mit der Grundhal- UBUNG: UBUNG:

tung als Basis fiir alle Ubungen vertraut.

DURCHFUHRUNG:

Eine mittlere, aufrechte Sitzhaltung einneh-
men, Beide FiiBe auf den Boden stellen,
Oberkorper aufrichten und Scheitel in Rich-
tung Decke schieben.

Brustwirbelsaule mobilisieren

DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung, Hande hinter dem Kopf verschranken, Ellenbogen nach hinten nehmen und maximal

aufrichten, indem Sie das Brustbein nach vorne oben bewegen und den Brustkorb strecken.

AnschlieBend beide Ellenbogen nach vorne ziehen und die Brustwirbelséaule einrollen. Das Kinn in

Richtung Brustbein ziehen und den Blick nach unten richten bis Sie einen Dehnungsreiz im Nacken

und zwischen den Schulterblattern verspiiren. Mehrmals wiederholen.

Schultergrtel lockern
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DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung, beide Hande auf die Schultern
legen und abwechselnd die Ellenbogen nach
hinten kreisen. Mehrmals wiederholen.

DEHNEN: DEHNEN: DEHNEN: DEHNEN:

NACKEN BRUSTMUSKEL TAILLE UND SEITEN OBERSCHENKELVORDERSEITE

UBUNG: 1 UBUNG: UBUNG: UBUNG:

Nacken dehnen Brustkorb dehnen Oberkérperseitdehnung Oberschenkelvorderseitendehnung

DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung, rechte Seite: Neigen Sie den

Kopf zur linken Seite. Den rechten Arm sanft

nach unten in Richtung Boden schieben, so

dass Sie einen Dehnungsreiz in der Nacken-

muskulatur verspiren. Den Handriicken weit
nach oben ziehen um den Dehnungsreiz zu ver-

starken, 20 Sekunden halten, Seite wechseln.

DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung,die Armessindin groBer U-Form.
Beide Daumen zeigen nach hinten. Schultern
fallen lassen, beide Arme nach hinten ziehen
bis Sie einen Dehnungsreiz im Brustkorb ver-
spuren, 20 Sekunden halten.

DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung, Hande hinter dem Kopf ver-
schranken. Neigen Sie ihren Oberkoérper zur
Seite, spannen Sie die gesamte Korperseite
an und dehnen sie. Halten und wieder lang-
sam und sanft aufrichten. Seite wechseln.
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DURCHFUHRUNG:

Stellen Sie sich aufrecht hin und halten Sie

sich mit einer Hand fest. Mit der anderen
Hand fassen Sie nun das Sprunggelenk des

gleichseitigen Beines. Ziehen Sie es soweit

nach hinten, bis Sie an der Vorderseite des

Oberschenkels eine leichte Dehnung spiren.
20 Sekunden halten, Seitenwechsel.

DEHNEN: DEHNEN: DEHNEN: DEHNEN:
OBERSCHENKELRUCKSEITE, HUFTE, RUCKEN WADEN WIRBELSAULE UND ARME WIRBELSAULE
- ) P N -

UBUNG: UBUNG: UBUNG: UBUNG:

Dehnung des Bindegewebes im hinteren
Oberschenkel, im Hiftbereich und im Riicken

Dehnung der Wadenmuskulatur und
Huftbeuger

Streckung der Wirbelsaule und
Dehnung der Unterarmbeugemuskulatur

Drehung des Oberkdrpers um
die eigene Korperachse

DURCHFUHRUNG:

Hénde auf Stuhllehne oder Tisch ablegen
Beine hiiftbreit gedffnet, Sitzbeine weit nach
hinten schieben und Oberkdorper tief sinken
lassen. Arme strecken. Abwechselnd ein Knie
anbeugen, 10 Sekunden halten.

DURCHFUHRUNG:

Schrittstellung, rechtes Bein nach hinten
stellen. Fersen runterdriicken, hinterer FuB3
steht gerade, vorderes Knie beugen, 20 Sek-
unden halten, Seitenwechsel.

DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung, Hande falten, umstiilpen und
Arme weit zur Decke strecken. Ellenbogen
ganz in Streckung bringen. Schultern sinken
lassen, 20 Sekunden halten.

DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung, drehen Sie lhren Oberkérper,
Kopf und Nacken nach hinten. Mit den Augen
weit nach hinten schauen, 10 Sekunden halten.



