Bewequng am Arbeitsplatz

Freckenhorster
Werkstatten

- qesw\o\ bleiben !

(chulterkreisen

Lockert die Schultern und den Nacken
e Aufrecht sitzen oder stehen

* Die Arme anwinkeln, die Fingerspitzen (moglichst)
auf die Schultern legen

* Mit den Ellenbogen langsam groB3e Kreise beschreiben
e 7ehn Mal rOckwarts, zehn Mal vorwarts kreisen

ﬁ ] Fingerhakeln

Kraftigt die Arm- und Schultermuskulatur

¢ Aufrecht hinsetzen oder -stellen

Die Mittelfinger vor der Brust fest ineinander haken

Die Arme langsam auseinander ziehen

Die Spannung zehn Sekunden halten,
gleichmaBig weiteratmen

Die Spannung langsam |6sen

n ﬁ Fufschauke

Bringt die Blutzirkulation in den Beinen in Schwung

* Aufrecht stehen, mit einer Hand leicht festhalten
(z.B. an einer Wand oder Tischkante)

* Das Gewicht gleichmdaBig auf beide FUBe verteilen

* Nun langsam von den Fersen auf die FuBballen
schaukeln und wieder zurGck auf die Fersen
(FuBspitzen leicht anheben)

* Zehn Durchgdnge, anschlieBend die Beine
,ausschutteln®

&?/
7, [y Caritasverband
7 im Kreisdekanat

e=liles Warendorf

FUhren Sie die Ubungen méglichst hintereinander durch,
das davert nicht langer als ca. funf Minuten.

Heldenbrust

@

Richtet die Brustwirbel gezielt auf

* Im Sitzen oder Stehen die Arme angewinkelt anheben

* Den Oberkdrper aufrichten, und die Schulterblatter
langsam so weit hach hinten ziehen, bis Sie die
Anspannung spuren

* Nach funf Sekunden die Spannung langsam I&sen,
dabei kraftig ausatmen

b

Lockert und kraftigt auf naturliche Art

S’(ememqvi#

@

* Im Sitzen oder Stehen mit der rechten Hand ganz
langsam so hoch wie maglich in die Luft greifen.
Tief einatmen

* Die Spannung langsam I&sen,
dabei kraftig ausatmen

* AnschlieBend die linke Seite dehnen

Diese fUnf KurzUbungen sind aus der Broschire
-.Bewegt im Betrieb" und kédnnen im Stehen oder
Sitzen durchgefUhrt werden, manche sogar, ohne
die Arbeit zu unterbrechen.

Sie sind von ,IN FORM- Deutschlands Initiative fir gesunde
Ernahrung und mehr Bewegung* sperziell fUr den Berufsalltag
zusammengestellt, einfach anwendbar und leicht zu merken.

Wichtig ist, dass Sie die Bewegungen langsam, richtig und kon-
zentriert ausuben. Muskeln, die lange nicht beansprucht wur-
den, reagieren gern mit Muskelkater, der aber bald wieder
verschwindet, auch wenn man weiter Ubt. Starten Sie gegebe-
nenfalls mit weniger Wiederholungen. Wenn sich die Muskeln
an die neue Aufgabe gewdhnt haben, kdnnen Sie den Umfang
steigern, ganz so wie es lhnen guttut. Absolvieren Sie die folgen-
den Ubungen (mindestens) einmal t&glich, dann werden sie sich
schnell daran gewdhnen. Hilfreich ist es, eine bestimmte Tages-
zeit dafur festzulegen. Zum Beispiel 11.00 Uhr oder 15.00 Uhr.

Versuchen Sie auf jeden Fall taglich komplette Ubunﬂgsdurch—
gdnge vorzunehmen. Zwischendurch kdnnen die Ubungen
nach Bedarf auch einzeln angewendet werden.

Leben verbindet.



