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Auftanken wahrend des Arbeitsalltags

Entspannungsubungen

Entspannung der Augenmuskulatur

= die Augen schlieRen und die Hinde aneinander reiben, bis sie gut
durchblutet sind

= die Hande liber die Augen legen, ohne, dass die Augdpfel bertuihrt werden

= einige Male durch die Nase ein- und den leicht ge6ffneten Mund ausatmen,
als wollte man die Spannung aus der Augenmuskulatur herausstromen
lassen

Gesichtsakupressur

Losen von Anspannung im Augenbereich (besonders zu Ausgleich am PC)

= bei geschlossenen Augen mit den Daumen an der Nasenwurzel und
anschlieRend unter der Mitte der Augenbrauen kleine kreisende Bewegungen
ausfuhren

= mit den Daumen von der Nasenwurzel aus unterhalb der Augenbrauen die
Lider zu den Schldafen hin ausstreichen

= mit den Mittelfingern kleine kreisende Bewegungen im Schlafenbereich etwa
2 cm seitlich des Auges ausfiihren, danach zum mittleren Wangenknochen
wandern

= abschlieRend seitlich vom Nasenfliigel die Massage abschlieRen

= Zeige- und Mittelfinger streichen unter dem Auge Richtung Schldfe aus

Igelballmassage paarweise oder allein
Durchblutungsférderung, Stoffwechselaktivierung bei verspannten Muskeln

= (A) ein/e Kollege/in rollt einen Igelball mit gleichmaRigem Druck lber die
Ricken- und Nackenmuskulatur (Dornfortsatze der Wirbelsaule und Schulter-
blatter aussparen)

» bei Bedarf Wechsel nach 3-5 Minuten

= (B) allein: mit dem Riicken zu einer stabilen Wand legt man sich den Igelball
zwischen Schulterblatter und Wirbelsaule auf die Riuckenstreckmuskulatur;
Druck individuell dosieren

= Selbstmassage durch leichtes Beugen und Strecken der Knie, Gewichtsverla-
gerung von einem Bein auf das andere

Progressive Muskelrelaxation im Sitzen
Schulung der Entspannungsfahigkeit durch Kontrastwahrnehmung, Stressabbau

= eine entspannte Sitzposition einnehmen und den Atem ruhig werden lassen,
die Augen kénnen auch geschlossen werden

= nacheinander werden unterschiedliche Muskelgruppen je 2-mal zunachst
7 Sekunden an- und anschlieBRend etwa die dreifache Zeit entspannt
(Gesicht, Schultergirtel, Hinde/Arme - siehe Fotos, Bauch und GesaR, Beine)

= es empfiehlt sich, in der Entspannungsphase besonders in die zu
entspannende Muskelpartie hineinzuspliren

Ohrlappchen-Massage
Durchblutungsforderung, anregend bei Midigkeit

Nahere
Informationen
zum Thema Gesund-
heitsforderung

im Internet unter:
www.ikkbb.de

Servicetelefon:
(0800) 8833244

= mit Daumen und Zeigefinger sanft die Ohrlappchen umfassen, ein wenig
daran ziehen und sie massieren

= anschlieRend mit den beiden Fingern die gesamte Ohrmuschel entlang
wandern und massieren

= lassen Sie sich abschlieBRend einen Moment Zeit zum Nachspiiren
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