BETRIEBLICHE GESUNDHEITSFORDERUNG
AN DER UHH

MIT BESTEN EMPFEHLUNGEN DER
STABSSTELLE GESUNDHEITSMANAGEMENT

Sie moéchten noch mehr liber Betriebliche Gesundheits-
forderung (BGF) oder Betriebliches Gesundheits-
management (BGM) an der Universitat Hamburg erfah-
ren?

Besuchen Sie uns im KUS-Portal!

Dort finden Sie unter der Rubrik GESUNDHEIT weitere In-
formationen und Anregungen fiir lhr Wohlbefinden
sowie Hinweise zu aktuellen Veranstaltungen und MaR-
nahmen der Betrieblichen Gesundheitsforderung.

http://uhh.de/gesundheitsmanagement
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ENTSPANNUNG
UND MASSAGE

MIT DEM UHH-IGELBALL




LOCKERT GEWEBE UND MUSKELN UND
FORDERT DIE DURCHBLUTUNG

Die Massage mit einem Igelball kbnnen Sie am ganzen

Korper, ohne sich auszuziehen —auch bequem wahrend
einer kurzen Arbeitspause —anwenden. Bewegen Sie den
Ball dafiir langsam, in kleinen kreisenden Bewegungen
Uber die entsprechenden Kérperstellen oder Muskelparti-
en. Beginnen Sie mit einem geringen Druck und verstar-
ken Sie diesen langsam, um auch tiefer liegendes Gewebe
oder Muskelpartien zu erreichen. Uben Sie den Druck nur
so stark aus, wie es fiir Sie selbst angenehm ist. Nehmen
Sie am Ende der Ubung den Druck aus der Bewegung wie-
der heraus.

ENTSPANNUNGSUBUNGEN FUR DIE
HANDE

Wenn Sie viel am Computer und mit der Computermaus
arbeiten, kdnnen Sie verschiedene Ubungen durchfihren,
um die Hande zu entspannen und die Muskulatur zu deh-
nen und somit beweglich zu halten.

ALLGEMEINER HINWEIS:

Achten Sie bei allen Ubungen auf ihr Wohlbefinden. Fiih-
ren Sie die Ubung nicht aus, wenn Sie Ihnen Schmerzen
bereitet. Leiden Sie an gesundheitlichen Beschwerden
oder Vorerkrankungen, halten Sie vor der Ausfiihrung der
Ubung Riicksprache mit einem Arzt.

KURZ MAL
ZWISCHENDURCH

IGELBALL ZWISCHEN DEN HANDEN
KREISEN

Nehmen Sie den Igelball zwischen beide Hande und
kreisen Sie ihn in langsamen Bewegungen. Probieren
Sie die Ubung mit verschiedenen Druckstarken. Spu-
ren Sie, wie sich ein angenehmes Gefiihl in lhren
Handen ausbreitet?

IGELBALL IN DER FAUST
EINSCHLIESSEN

Legen Sie den Igelball auf eine Handflache. Um-
schlieRen Sie den Ball mit Ihren Fingern und pressen
Sie ihn kurz zusammen. Offnen Sie danach die Faust,
strecken und entspannen Sie lhre Finger. Wiederho-
len Sie die Ubung einige Male und wechseln Sie da-
nach die Hand.

IGELBALL HIN- UND HERWERFEN
Werfen Sie den Igelball zwischen beiden Handen hin
und her. Hierdurch kdnnen Sie Ihre Hiande oder lhren
Handbereich entspannen und die Unterarmmuskula-
tur lockern.

ENTSPANNUNG FUR DIE FUSSE
Rollen Sie den Ball mit dem FuR (ohne Schuhe) tiber
den Boden. Spiiren Sie die angenehme Wirkung?

LOCKERUNG DER

SCHULTERMUSKULATUR

Nehmen Sie den Igelball zwischen beide Handflachen

und fiihren Sie lhre Arme tGber dem Kopf zusammen. Rol-
len Sie den Ball zwischen den Handen tiber dem Kopf hin
und her. lhre Schultern bewegen sich dabei auf und ab.
Sie kénnen Ihre Arme wihrend der Ubung auch nach
vorn, senkrecht vor den Korper fiihren, dort die Bewegung
ausfiihren und dann wieder tiber den Kopf zuriickbewe-
gen. Durch einige Wiederholungen kann so die Schulter-
partie gelockert werden.

ENTSPANNUNGSUBUNGEN

FUR DEN RUCKEN

Um lhren Riicken zu erreichen, konnen Sie den Ball zwi-
schen diesen und eine Wand driicken und die Massage
durch Auf- und Abbewegungen des Kérpers durchfiihren.
Achten Sie darauf, nicht direkt auf der Wirbelsaule oder
den Schulterblattern zu massieren. Die Massage am Rui-
cken ldsst sich auch sehr gut zu zweit durchfiihren.

Quelle: In Anlehnung an: https://bgfzummitmachen.-
wordpress.com/2012/01/24/igelball-massage/



