ke rrpus  TOP-F ive”*

5 Ausgleichsliibungen fur den Arbeitsalltag

Buroarbeitsplatze

Dehnung seitliche Hals-Nacken-Muskulatur

aufrechter Stand

Hdande Richtung Boden schieben

Kopf langsam zu einer Seite neigen,

bis Dehnung zu spuren ist

Schultern nicht zu den Ohren gleiten lassen

Dehnung seitliche Hals-Nacken-Muskulatur
mit Rotation

= aufrechter Stand
= Blick zur rechten/linken FuRspitze
(nach vorne unten) lenken
» linke/rechte Hand (diagonal) nach hinten, unten schieben

Beckenschaukel

Durchblutungsforderung fir die Riickenmuskulatur, Stoff-
wechselaktivierung, Beglinstigung der Flussigkeitsaufnahme
der Bandscheibe

= Oberkorper aufrichten in der mittleren Sitzposition
(ohne Lehne)

= abwechselnd eine GesaRhalfte von der Sitzflache abheben
(hilfreiches Bild: etwas auf dem Kopf balancieren)

Aushangen

Entlastung der Wirbelsaule (Bandscheibenregeneration),
Entspannung der Rickenmuskulatur

= den Korper tber die Armlehnen nach oben stiitzen
(FiRe bleiben am Boden)

= »langen Hals« machen, d. h. Schulterblatt nach
unten/Richtung GesaR schieben

= Beckenschaukel (3. Ubung) zusétzlich méglich

Dehnung der Fingerbeuger

Nahere
Informationen
zum Thema Gesund-
heitsforderung

im Internet unter:
www.ikkbb.de

Servicetelefon:
(0800) 8833244

Ausgleich fur alle, die viel am PC, aber auch handwerklich arbeiten

= Hande aulenrotiert auf die Tischflache legen

» Fingerspitzen zeigen Richtung Koérper

» Kdrperschwerpunkt leicht nach hinten verlagern, bis ein
Dehnungsgefiuhl auf der Unterarminnenseite, gegebenenfalls
auch in Richtung der Handflache auftritt

= ruhig weiteratmen, Schultern entspannen

Idee und Konzept: Detlef Kuhn, ZAGG Zentrum fir
angewandte Gesundheitsforderung und Gesundheits-
wissenschaften GmbH - Fotos: Marlis Kuhn,

(IKK Innungskrankenkasse Brandenburg und Berlin et ot



