
Bewegte Pause

Schnelle Fitnessübungen für Ihre Bildschirmpause

Nützen Sie eine Bildschirmpause für einfache Übungen.
Sie bauen Verspannungen ab und beugen Haltungsschäden vor.

Das vorliegende Programm dauert nicht länger als
10 Minuten und kann in normaler Alltagskleidung ausgeführt werden.

Einzige Schwierigkeit:
Sie müssen den «inneren Schweinehund» überwinden.

Also los!
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Zu Beginn Ihrer "Bewegten Pause" strecken
Sie sich erst einmal richtig durch.
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Strecken Sie die Arme nach oben, stellen Sie
sich auf die Zehenspitzen und machen Sie sich
ganz lang. Versuchen Sie die Decke zu
erreichen

Stehen Sie aufrecht, Beine schulterbreit, und
kreisen Sie langsam mit den Schultern.

Je 10 x vor und zurück
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Halten Sie sich am Schreibtisch oder der
Rückenlehne eines Stuhls fest. Gehen
Sie in kleinen Schritten zurück, bis ihr
Rücken ganz gerade ist. Die Spannung
5 Sekunden halten, dann langsam wieder
vorgehen und einen Katzenbuckel
machen. Wirbel für Wirbel abrollen
lassen.
3 – 5 Wiederholungen
! Machen Sie kein Hohlkreuz,
legen Sie auch nicht den Kopf in den
Nacken !

Legen Sie die Hände vor der
Brust zusammen, die
Fingerspitzen zeigen nach oben.
Drücken sie die Handflächen
kräftig gegeneinander, die
Spannung ca. 5 sec. halten,
langsam lösen.
      ! Ihre Unterarme sollen eine
gerade Linie bilden !

      5-10 Wiederholungen



Legen Sie die linke Hand in den Nacken und ziehen sie vorsichtig mit der rechten
Hand den linken Ellenbogen hinter den Kopf. Wenn Sie sich dabei noch zur Seite
neigen, dehnen Sie gleichzeitig Ihre seitliche Rumpfmuskulatur.

      Einige Sekunden halten, dann Seitenwechsel.

Fassen Sie einen Arm
oberhalb des
Ellenbogens und ziehen
Sie den Arm an die
Brust. Nach einigen
Sekunden
Seitenwechsel. Arme
und Schultern
auslockern

© Copyright:     Dr. Margit Saßhofer



Beckenkreisen: Schulterbreiter Stand, versuchen Sie
den Oberkörper ruhig zu halten! Zehn mal in jede
Richtung!

Machen Sie einen großen
Ausfallschritt mit dem rechten Bein.
Das linke Knie bis knapp über dem
Boden beugen und wieder strecken.
Nach 5x Seitenwechsel
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Stehen Sie aufrecht und halten Sie
sich mit einer Hand an (z.B.
Sessellehne). Sie stehen auf einem
Bein, das andere wird nach hinten
gestreckt und langsam  auf und ab
federn.
Mindestens 10x pro Seite!

Eventuell leicht vorbeugen, um
Hohlkreuzbildung zu vermeiden,
machen Sie nur kleine
Bewegungen!

Gerade stehen und ein Knie zur Brust ziehen. Die
Dehnung einige Sekunden halten, dann Seitenwechsel

Variation:
Drücken Sie mit ange-
winkeltem Knie die
Ferse nach oben
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Oberschenkeldehnung: Fassen Sie Ihr Sprunggelenk
und ziehen Sie die Ferse zum Po. Die Knie sollen
dabei zusammen bleiben. Beide Seiten einige
Sekunden dehnen.

Wade dehnen: Stützen Sie sich ab, stellen Sie
ein Bein nach hinten und drücken Sie die Ferse
fest gegen den Boden.

Lassen Sie Ihre Füße in den Gelenken in beide Richtungen kreisen.
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Lassen Sie Ihr Kinn von einer Schulter über die Mitte langsam zur anderen
Schulter gleiten. Lassen Sie dabei den Kopf nicht in den Nacken rutschen. 3 x in
jede Richtung.

Ziehen Sie langsam mit beiden Händen den Kopf an die Brust um die Muskeln
entlang der Halswirbelsäule zu dehnen. Langsam loslassen

Viel Spaß beim Turnen!
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