UH
ili
La ¥ Universitdt Hamburg

UH Bewegungs-&
DER FORSCHUNG | DER LEHRE | DER BILDUNG Trainingswissanschatl

Bluiro-Workout - Fit in 7 Minuten

Achten Sie bitte bei allen Ubungen auf eine langsame und kontrollierte Ausfiihrung sowie eine gleichmaRige Atmung.

Schulterkreisen 1. Minute
Mobilisation Schulter- Nackenbereich

15 x vorwarts kreisen, 15 x riickwarts kreisen

15 x vorwarts kreisen, 15 x riickwarts kreisen

Kontrollierte Rotation der Wirbelsadule 2. Minute
Mobilisation Riicken/Wirbelsiule

Langsam den Oberkdrper im Wechsel nach rechts und links

drehen, dabei auf eine gleichmaRige Atmung achten. r
Apfel pfliicken 3. Minute
Mobilisation der gesamten Wirbelsdule

Arme im Wechsel (rechts und links) nach oben strecken. Die Ganz-
korperstreckung erfolgt von den Zehen- bis in die Fingerspitzen! )
Hacken 4.Minute )
Aktivierung der tiefen Riickenmuskulatur

Die Arme eng am Korper in kleinen, schnellen Hackbewegungen
strecken und beugen (2 x 15-30 Sekunden). )

Kniebeuge 5. Minute
Kraftigung der Extremitdten sowie der Riicken- und Schultermuskulatur
Beine beugen und zeitgleich die Arme gestreckt in Verlangerung der
Wirbelsdule nach oben fiihren (2x 12 Wiederholungen.).

Kraftigung der Zwischenschulterblattmuskulatur
Arme auf Schulterhdhe in U-Position. Die Schulterblatter aktiv
zusammenziehen und l6sen (2x 12 Wiederholungen)..

Kraftigen und Dehnen der Nackenmuskulatur 7. Minute
Schildkréte (10 x aktiv Doppelkinn machen und lésen)
anschlieBend die seitliche Nackenmuskular link/rechts je 10
Sekunden dehnen (2 Durchgdnge).

Schulterblattadduktion im Stehen (oberkérper vorgeneigt!) 6. Minute 1




Schon gewusst?

Nur 3-5 % aller Riickenbeschwerden werden durch einen ,,echten” Bandscheibenvorfall
verursacht.

Die Ursache fiir 80 % aller Riickenleiden ist eine zu schwache Muskulatur und
Bewegungsmangel.

Bewegung tut gut! Die Wirbelsdule kann und soll in alle Richtungen bewegt werden. So
werden die Bandscheiben ausreichend mit Ndhrstoffen versorgt, bleiben elastisch und wir
ein Leben lang beweglich.

Kleine Trainings- oder Bewegungseinheiten zwischendurch kénnen viel bewirken! Langes
Sitzen und Stehen in starren Positionen ist schadlich fiir unseren Bewegungsapparat. Lockern
Sie sich immer wieder durch, strecken und recken Sie sich. So kénnen Sie Verspannungen
und Riickenproblemen entgegenwirken.

»Zappeln erlaubt!”

Eine aufrechte Sitzhaltung ist 6konomisch (geringe Muskelaktivitdt). Dennoch &ndern Sie
regelmiRig ihre Sitzposition.

Reflektieren Sie ihr Sitzverhalten.

Stehen Sie regelméRig auf, telefonieren Sie im Stehen, gehen Sie zum Kollegen, statt eine E-
Mail zu senden, denn nur ein Biirostuhl, der regelmaRig verlassen wird, ist aus
ergonomischer Sicht ein guter Biirostuhl.

Es kommt nicht darauf an, ein Bewegungstraining moglichst anstrengend zu gestalten,
sondern entscheidend fiir die Vermeidung von Riickenschmerzen ist das regelmafige
Bewegungstraining . Starken SIE lhre kdrperlichen Ressourcen, wann und wo immer es
geht! Unser Biiro-Workout soll lhnen einen kleinen Anreiz dazu geben. Sie miissen nicht alle
Ubungen hintereinander ,durchturnen”. Es hilft schon, die eine oder andere Ubung
zwischendurch auszufiihren. Sie werden schnell den positiven Effekt spiiren.

Hangen Sie sich diesen Ubungszettel im Biiro auf - am besten direkt neben ihrem Monitor!
Er dient als visueller Anker, um Sie an ihre guten Vorsitze zu erinnern. ©

Fiir alle, die mehr wollen, empfehlen wir 2-3 wéchentlich 30 Minuten moderates Ausdauer-
und Kraftigungstraining.

Falls sie Fragen haben, wir stehen lhnen gern am Gesundheitstag 2013 an unserem BASE —
Info-Stand im Foyer zur Verfiigung. Schauen Sie doch einmal vorbeil

Ihre Kolleginnen aus der Abteilung Bewegungs- und Trainingswissenschaft
Dr. Bettina Wollesen und Birgitta Biisch, M.A.



