Den Riicken begliicken -
mit 5 einfachen Ubungen fiir den Arbeitsplatz

Das Telefon klingelt unterbrochen, das digitale Postfach lduft tiber und der Kollege klopft zum
dritten Mal an lhre Tuir? Der Alltag im Schulsekretariat ist stressig. Die Folge: Verspannungen
und Riickenprobleme. Dagegen hilft regelmafige Bewegung. Und die kénnen Sie ganz
einfach mit diesen 5 Ubungen in den Arbeitsalltag integrieren — los geht’s.

Tipp: Die Ubungen kénnen Sie herausldsen und aufhéngen.

Verdrehen des

Oberkérpers

Riicken Sie etwas von der Lehne
weg und sitzen Sie aufrecht. Ver-
drehen Sie den Oberkdrper nach

rechts, bis beide Hande auf die
rechte Lehne fassen kdnnen und

schauen Sie mit dem Kopf tiber
die rechte Schulter. Position kurz

halten und zuriickdrehen. Nun
drehen Sie sich zur anderen Seite.

Strecken

Aufrecht hinsetzen, Hande hinter
dem Kopf verschranken und mit
dem Kopf dagegen driicken.
Spannung 10 bis 20 Sekunden
halten, dann langsam reduzieren.
Machen Sie zwei bis drei Durch-
gange.
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Kippen
Kippen Sie den Kopf nach rechts,
senken Sie die linke Schulter.
Halten Sie die Position 10 bis 20
Sekunden, dann wechseln Sie
die Seite. Machen Sie zwei bis
drei Durchgénge.

Kreisen

Schieben Sie lhre Schultern
kreisend nach vorne und oben.
Fiihren Sie anschlieffend lhre
Schultern nach hinten und unten.
Wiederholen Sie das 10 bis 20
Mal in zwei bis drei Durchgangen.

Seitwdrts neigen

Aufrecht sitzen. Als Unterstiitzung kann die festgestellte
Lehne des Stuhls verwendet werden. Den rechten Arm nach
oben und den linken nach unten strecken. Den Oberkorper
zur linken Seite neigen. Die Dehnung kurz halten, dann zur

anderen Seite neigen.
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