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Ubersicht

e Fit mit Ubung der Woche
e Ubungskarten fur 14 Wochen: 1 - 14
e Bevor es losgeht: Die Geschichte vom Bewegungsmuffel
e Ubungskarten Woche 1
o Lockerung/ "Reaktivierung" (1)
= Ubung 1.1: Dehnung des Rumpfes und der Schultern
= Ubung 1.2: Schulterkreisen im Sitzen
= Ubung 1.3: Kopfdrehen
o Videos
» Dehnung des Rumpfes und der Schultern (1.1)
= Schulterkreisen (1.2)
» Halswirbelsdulen- Rotationsdrehung im Sitzen (1.3)
e Quellenverzeichnis
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FIT MIT
UBUNG DER WOCHE

Am Arbeitsplatz
ohne Gerat

Seien Sie gespannt auf effektive Ubungen,
die Ihren Berufsalltag begleiten!

4 )

14 Wochen liefern wir

eine Ubung/Ubungsfolge.

DER UBUNGSKATALOG

baut sich aktuell mit jeder Woche auf.

» Wir beschreiben jede Ubung im Dreischritt

e Ausfuhrliche Bewegungsbeschreibung
e Bebilderter Ubungsablauf
e Darstellung des funktionellen Zusammenspiels

Viel Spa mit dem Ubungsprogramm
winscht das AHS-Team & KNSU
Universitat Koblenz-Landau, Campus Koblenz

\
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UBUNGSKARTEN FUR 14 WOCHEN
1-14

Mit den ausgewahlten Ubungen kénnen Koérperpartien gelockert, "reaktiviert",
gekraftigt, durchblutet, mobilisiert werden.

Block 1. Lockerung und "Reaktivierung"

Langere, in bestimmter ,Zwangshaltung® befindliche Kdorperhaltung am Arbeitsplatz
hat zur Folge, dass nach zunehmender Belastungszeit die stitzende Muskulatur
ermludet und demzufolge eine Belastungshaltung auf die ,passiven® Strukturen
ausgeubt wird. Unter ,passive” Strukturen verstehen wir alle Gewebestrukturen des
Korpers, die keine kontraktile Funktion durchfiihren. Unter kontraktile oder auch
»aktive“ Strukturen verstehen wir diejenigen Gewebestrukturen, welche willentlich zur
Kontraktion (zusammenziehen) gebracht werden, dazu zahlt die quergestreifte
Muskulatur, die vornehmlich flr den Bewegungsapparat zustandig ist und die nicht-
willentlich - da sie Uber das vegetative Nervensystem gesteuert wird —
kontraktionsfahigen Gewebestrukturen, wie Gefal3- und Organmuskulatur sowie die
Faszien.

Ermidet die stitzende Muskulatur, treten mit der Zeit Ermidungsschmerzen und
Verspannungen auf, welche das Konzentrationsverhalten am Arbeitsplatz negativ
beeinflussen kdnnen. Daher missen diese regelmafig gelockert und somit reaktiviert
werden ( dehnen/mobilisieren).

Block 2: Kraftigung - und Durchblutungsanregung

Aufgrund langerer anhaltender sitzender Tatigkeiten kommt es zu Stauungen in den
unteren Extremitaten. Hierfur ist es wichtig, zwischenzeitlich die Durchblutung und
den Lymphfluss durch gezielte Bewegungen der Beine anzuregen.

Block 3: Wirbelsdulenmobilisation und -kréftigung

Durch inaktive, stereotype Sitzhaltungen kann es zu einer Minderversorgung der
aktiven und passiven Gewebestrukturen kommen. Mittels gezielter mobilisierenden
und kraftigenden Bewegungsiibungen des Rumpfes werden die Wirbelkdrper und die
darauf einwirkenden Gewebestrukturen gekraftigt und erndhrungstechnisch versorgt.

Fur alle Ubungen gilt:
e Mit flachen Schuhen oder barful3 die
Ubungen ausfiihren!
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BEVOR ES LOSGEHT.....

Die Geschichte vom Bewegungsmuffel

Der Kaspar — der war kugelrund

Und alles and’re — als gesund

Er hasste Sport — war sehr bequem
Bewegung fand er gar nicht schon
Und immer horte man ihn schrei’n:
Den Korperdrill —den lass ich sein
Ich beweg‘ mich heute nicht

Nein, Korperfitness brauch ich nicht.

Doch bald schon tat der Riicken weh
Es schmerzten Hufte, FiRRe, Zeh

Der Kaspar schnauft und atmet schwer
Wo kommen die Blessuren her.

Der Doktor meint: Du musst was tun
Musst Dich bewegen - darfst nicht ruh‘n
Kalorien zahlen und trinken richtig

Fur Deinen Koérper ist das wichtig

Doch wieder horte man ihn schrei’n

Den Korperdrill — den lass ich sein

Ich beweg mich heute nicht

Nein — Korperfitness brauch ich nicht.

Na, dann....

Doch bald schon denkt der Kaspar um
Die Zeit des Nichts-Tuns —die ist um
Ich will Bewegung, will mich quélen
Mocht‘ meinen Korper richtig stahlen
Drum mach ich mich schlau bei KNSU
da find ich Infos und Material im Nu
Sport hélt meinen Korper fit

Schau nach in KNSU und mach
mit.

Das Portal www.knsu.de ist der
Hit.

Und héaufig hort man laut ihn
schrei’n

Bewegung, die ist richtig fein

Nach kurzer Zeit — o weh und ach

Wie ist der Kaspar krank und schwach

Doch als der Doktor kommt herein

Gleich fangt er wieder an zu schrei’n
OH, je!? Ich beweg mich heute nicht

Nein — Korperfitness brauch ich nicht.

Und dann nach vielen Wochen gar

Der Kaspar — der war nicht mehr da

Auf seinem Grab der Schriftzug steht

KNSU zeigt — wie‘s besser geht.
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UBUNGSKARTEN: WOCHE 1

Mit den 3 Ubungen aktivieren Sie Rumpf, Schultern und Nacken.

Halswirbelsaulenproblematik

e Bei bestehender, operativ versteifter Bewegungssegmente (Wirbelkérper) der
HWS oder anderer schmerzhafter HWS-Problematiken sollte auf die Ubungen
1.3 verzichtet werden.

Ausgangsposition/AP » g 1.1-1.3

7

e Auf die Kante des Stuhls setzen.

e Die FiuRe stehen etwa huftbreit vor dem Stuhl
(idealerweise haben Sie im Kniegelenk einen
Winkel von 90°-100°) *

e Den Oberkdorper moglichst lang/gerade
aufrichten.

e Die Hande auf den Oberschenkeln locker
ablegen.

\

Ubung 1.1
Stretching des Rumpfes und der Schultern

H

Die Hande an die vordere Tischkante legen.

Schieben Sie sich langsam mit dem Schreibtischstuhl nach hinten.

3 Rumpf neigt sich automatisch nach vorne und das Kinn nahert sich dem
Brustbein an. Weiter nach hinten schieben, ohne den Kontakt der Hande zur
Tischplatte zu verlieren.

-> Dadurch strecken sich die vom Rumpf auf die Schulterpartie einwirkenden Muskeln sowie die
Faszienplatte der Lendenregion.

4 Diese Position 4 ruhige Atemziige halten und dabei ruhig durch die Nase ein-
und durch den Mund wieder ausatmen.

5 Mit der ruhigen Atmung und kleinen Schritten in Richtung des Tisches,

kommen Sie Wirbel fir Wirbel wieder in die Aufrichtung. » g 1.1

N

Die Ubung 3-mal wiederholen.

1 Der Winkel sollte etwas groRer als 90° betragen, da z.B. Nerven und Gefaf3e der Hufte und unteren Extremitdten weniger gestresst werden

Uber den Arbeitstag hinweg.
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Stretching des Rumpfes und der Schultern

4 Ns 1.1

Ablauf

Tipps

1 Die Hande auf die vordere

Funktion AP Tischkante legen.
e Stretching Rumpf _ o
und Schultern 2 Sich langsam - so weit wie
maoglich- mit dem Stuhl
Aufrichtung nach hinten schieben.
e Aktivierung der Blick auf den Boden.
Streckmuskulatur - 3 Rumpf neigt sich
A dabei nach vorne und Kinn
nregung _ nahert sich dem Brustbein;
* Herz-Kreis- Hande behalten Tisch-
laufsystem kontakt.
4 Position vier ruhige Atemzige
halten;
Atmung ist ruhig und tief
durch die Nase ein und
durch den Mund aus.
5 Aufrichtung erfolgt Wirbel
3 Wiederholungen fur Wirbel, indem man sich
mit kleinen Schritten
in Richtung des
\_ Tisches bewegt. J
2019 WWW.KNSU.DE Seite 7



K N s U » UBUNG WOCHE 1 - LOCKERUNG UND "REAKTIVIERUNG" «

KOMPETENZNETZWERK SPORTUNTERRICHT/\/

Richtig - Falsch

I

Richtig Falsch

2-4 Blick nach unten
richten
- dadurch Stretching im
Rumpf und Schultern

Blick geht nach
oben bzw. nach

vorn Begrundung

-> Bei Blickwendung nach oben
bzw. vorn werden die Facetten-
gelenke der Wirbelkorper

Merk o
erksatz unphysiologisch belastet.

Die Augen geben die Richtung vor.
Wohin die Augen schauen -
geht der Korper hin.
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Ubung 1.2
Schulterkreisen

LAt

———
-

1 Nehmen Sie eine aufrechte, flr Sie angenehme Position auf dem Stuhl ein.
Die Sitzbeinhdcker befinden sich an der Sitzkante des Stuhls.

2 Die FuR3e stehen hiiftbreit fest auf dem Boden; die Kniegelenke sind ca. 90°
gebeugt.

3 Die Arme héangen locker seitlich des Rumpfes herab.
4 Die Schultern nun langsam nach hinten kreisen lassen; dabei arbeitet nur die

Schultermuskulatur.
Achten Sie auf eine gleichmafige und ruhige Atmung und passen Sie die

Geschwindigkeit der Ubung an den Atemrhythmus an. hs 1.2

Wiederholen Sie die Kreisbewegung ca. 12-15mal n ur nach hinten. 2

2 "N u r nach hinten" > Begrundung: Die meisten Menschen, insbesondere Schreibkréfte etc., halten ihre Schultern in einer Protraktionsstellung,
d.h. deren Schultern sind eh schon nach vorne-unten eingestellt, somit die ventrale Muskulatur eher verkirzt und die dorsale Muskulatur eher

gedehnt. Durch das nach hinten Kreisen werden wieder mehr die obere Rickenmuskeln aktiviert und die Schultergelenke in ihre physiologische

Position zuriick gebracht.
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e gl o

Schulterkreisen

4 Ng 1.2 Ablauf Tipps h

Funktion
e Dehnung und
Lockerung des
Schultergirtels

1 Aufrechte Sitzposition;
Sitzhdcker des Gesales
auf Sitzkantenhohe

AP

2 FuRe stehen fest und hiftbreit
auf dem Boden; Kniegelenke
ca. 90° gebeugt

Aufrichtung
e SieheTipp 1

3 Arme locker hangen lassen

4 Die Schultern nach hinten
kreisen lassen

Ruhige Bewegung, die der
Geschwindigkeit der Atmung
angepasst wird

l
4 (— 3
12-15 Wiederholungen der Kreisbewegung

- J
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Richtig - Falsch

4 )
Richtig Falsch

Kreisbewegung nur nach hinten Kreisbewegung nach

vorn ..
Begrindung

- Die meisten Menschen, inshesondere
Schreibkrafte etc. halten ihre Schultern in
einer Protraktionsstellung, d.h. deren
Schultern sind schon nach vorne-unten ein
gestellt, somit die ventrale Muskulatur
eher verkirzt und die dorsale Muskulatur
eher gedehnt.

Durch das nach hinten Kreisen werden
wieder mehr die oberen Riickenmuskeln
aktiviert und die Schultergelenke in ihre
physiologische Position zuriickgebracht.
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Ubung 1.3
Kopfdrehen

1-2 Aufrecht auf den Stuhl setzen; die FulRe stehen fest und hiftbreit auf dem
Boden und die Knie sind ca. 90° gebeugt.

3 Schultern werden in eine belastungsfreie Position gebracht, indem sie leicht
nach hinten-unten gefuhrt und dort gehalten werden.

4 Nun wird das Kinn bei geschlossenem Mund leicht in Richtung des Brust-
beins gebracht. Die Halswirbelsaule wird nicht gebeugt!

5 Der Kopf wird nun langsam nach rechts und nach links gedreht. Auf jeder
Seite am Ende der Bewegung flr ca. 4 Atemzuge verharren.
- Achten Sie darauf, dass keine akuten Schmerzen entstehen, sondern nur ein Dehnreiz der

Muskulatur.

6 Den Kopf wieder in die aufrechte Position bringen. Danach wechseln Sie die

Seite. » g 1.3

Die Kopfbewegung 8-10 mal pro Seite wiederholen.

Bei akuten Schmerzen sollte die Ubung eingestellt werden bzw. der Kopf nur
soweit gedreht werden, sodass keine Schmerzen entstehen.

\
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o
i g o

1.3

Kopfdrehen

4 N
>g 1.3 Ablauf Tipps
Funktion 1 Aufrechte Sitzposition; Sitz-
e Dehnung der AP hocker des Geséles auf Sitz-

Halsmuskulatur kantenhodhe

2 FuRe stehen fest und hiftbreit
auf dem Boden; Kniegelenke
ca. 90°-100° gebeugt

Aufrichtung
e Siehe Tipp 1

3 Schultern durch leichtes nach
hinten-unten bewegen und
halten in eine belastungsfreie
Position bringen

4 Kinn mit geschlossenem Mund
leicht in Richtung Brustbein
bringen; Halswirbels&ule nicht
beugen

5 Kopf langsam nach rechts
drehen, in der Position 4 ruhi-
6 5 ge Atemzige halten

8-10 Wiederholungen pro Seite 6 Seiten wechseln

- J

i
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1.3

Richtig - Falsch

e N
Richtig Falsch

Den Blick beim Drehen des

Kinnposition bei der Drehung Kopfes heben

beibehalten

Begrundung
- Die Gelenkflachen der
oberen Kopfgelenke werden

komprimiert.
\_ J
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