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Ent spannung
und Mas sage
Mit dem UHH-Igel bal L

Be triebliche Ge sundheitsförderung
an der UHH

Mit bes ten Emp feh lun gen der
Stabs stel le Ge sund heits ma nage ment

Sie möch ten no ch meh r über Be trieb li che Ge sund heits -
för de rung (BGF) oder Be triebliches Ge sund heits-
management (BGM) an der Uni versität Ham burg er fa h-
ren?

Bes uchen Sie uns im KUS-Por tal!

Dort fin den Sie unter der Ru brik GE SUND HEIT wei te re In -
for ma tio nen und An re gun gen für Ihr Wohl be fin den
sowie Hin weise zu ak tu ellen Ver anstaltungen und Maß -
nahmen der Be trieblichen Ge sundheitsförderung.

http://uhh.de/gesundheitsmanagement

Kon takt und An sprech part ner

Stabss telle
Ge sundheitsmanagement

Uni ver si tät Ham burg
Wel ckerstraße 8
20354 Ham burg

 

Erik Both mann
Tel. 040 42838-7783
erik.both ma n@verw.uni-ham burg.de

Bir gitta Büsch
Tel. 040-42838-4418
bir gitta.buesch@verw.uni-ham burg.de



2

Lo ckert Ge we be und Mus keln und
för dert die Durch blu tung
Die Mas sa ge mit einem Igel ball kön nen Sie am gan zen
Kör per, ohne sich aus zu zie hen – auch be quem wäh rend
einer kur zen Ar beits pau se – an wen den. Be we gen Sie den
Ball dafür lang sa m, in klei nen krei sen den Be we gun gen
über die ent spre chen den Kör per stel len oder Mus kel par ti -
en. Be gin nen Sie mit einem ge rin gen Druck und ver stär -
ken Sie die sen lang sam, um auch tie fer lie gen des Ge we be
oder Mus kel par ti en zu er rei chen. Üben Sie den Druck nur
so stark aus, wie es für Sie selbst an ge nehm ist. Neh men
Sie am Ende der Übung den Druck aus der Be we gung wie -
der her aus.

Ent spannungsübungen für die
Hän de 
Wenn Sie viel am Com pu ter und mit der Com pu ter maus
ar bei ten, kön nen Sie ver schie de ne Übun gen durch füh ren,
um die Hände zu ent span nen und die Mus ku la tur zu deh -
nen und somit be weg lich zu hal ten.

all ge mei ner Hin weis:
Ach ten Sie bei allen Übun gen auf ihr Wohl be fin den. Füh -
ren Sie die Übung nicht aus, wenn Sie Ihnen Schmer zen
be rei tet. Lei den Sie an ge sund heit li chen Be schwer den
oder Vor er kran kun gen, hal ten Sie vor der Aus füh rung der
Übung Rück spra che mit einem Arzt.

Kurz mal
zwi schendurch

Igel ball zwi schen den Hän den
krei sen
 Neh men Sie den Igel ball zwi schen beide Hände und
krei sen Sie ihn in lang sa men Be we gun gen. Pro bie ren
Sie die Übung mit ver schie de nen Druck stär ken. Spü -
ren Sie, wie sich ein an ge neh mes Ge fühl in Ihren
Hän den aus brei tet?

Igel ball in der Faust
ein schliess en 
Le gen Sie den Igel ball auf eine Hand flä che. Um -
schlie ßen Sie den Ball mit Ihren Fin gern und pres sen
Sie ihn kurz zu sam men. Öff nen Sie da nach die Faust,
stre cken und ent span nen Sie Ihre Fin ger. Wie der ho -
len Sie die Übung ei ni ge Male und wech seln Sie da -
nach die Hand.

Igel ball hin- und her wer fen 
Wer fen Sie den Igel ball zwi schen bei den Hän den hin
und her. Hier durch kön nen Sie Ihre Hände oder Ihren
Hand be reich ent span nen und die Un ter arm mus ku la -
tur lo ckern.

Ent spannung für die Füße
Rol len Sie den Ball mit dem Fuß (ohne Schu he) über
den Boden. Spü ren Sie die an ge neh me Wir kung?

Lo ckerung der
Schul termuskulatur
Neh men Sie den Igel ball zwi schen beide Hand flä chen
und füh ren Sie Ihre Arme über dem Kopf zu sam men. Rol -
len Sie den Ball zwi schen den Hän den über dem Kopf hin
und her. Ihre Schul tern be we gen sich dabei auf und ab.
Sie kön nen Ihre Arme wäh rend der Übung auch nach
vorn, senk recht vor den Kör per füh ren, dort die Be we gung
aus füh ren und dann wie der über den Kopf zu rück be we -
gen. Durch ei ni ge Wie der ho lun gen kann so die Schul ter -
par tie ge lo ckert wer den.

Ent spannungsübungen 
für den Rü cken
 Um Ihren Rü cken zu er rei chen, kön nen Sie den Ball zwi -
schen die sen und eine Wand drü cken und die Mas sa ge
durch Auf- und Ab be we gun gen des Kör pers durch füh ren.
Ach ten Sie dar auf, nicht di rekt auf der Wir bel säu le oder
den Schul ter blät tern zu mas sie ren. Die Mas sa ge am Rü -
cken lässt sich auch sehr gut zu zweit durch füh ren. 

Quel le: In An leh nung an: https://bgfzummitmachen.-
word press.com/2012/01/24/igel ball-mas sa ge/


