“ K N s U,\( » UBUNG WOCHE 2 - LOCKERUNG UND ,REAKTIVIERUNG" «

UBUNG DER WOCHE 2
LOCKERUNG UND
"REAKTIVIERUNG"

Fit am Arbeitsplatz

Office-Syndrom?

I-Legdache Neck Pain
Shoulder pain e Backache

é

QQ
Q.
)
N
(©)
R
o
o

Dann hilft die Ubung

WIKNSU

2019 WWW.KNSU.DE Seite 1


https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

‘}ll K N s U » UBUNG WOCHE 2 - LOCKERUNG UND ,REAKTIVIERUNG" «

KOMPETEMNZMETZWERK SPORTUMTERR! :»-1,\1'

Ubersicht

e Ubungskarten Woche 2
o Lockerung/ "Reaktivierung" (2)
= Ubung 2.1: Dehnung der seitlichen Halsmuskulatur
= Ubung 2.2: Dehnung der vorderen Schulterbereiche aus dem
Stand

o Videos
» Dehnung durch Seitneigen des Kopfes (2.1)
» Schulterdehnung vorn (2.2)
e Quellenverzeichnis
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UBUNGSKARTEN WOCHE 2

Lockerung/ "Reaktivierung"

Mit den 2 Ubungen aktivieren Sie Rumpf, Schulter und Nacken.

2122

Ubung 2.1
Dehnung der seitlichen Halsmuskulatur

[ Ausgangsposition/ AP
e Auf die Kante des Stuhls setzen.
e Die FURe stehen etwa hiiftbreit
vor dem Stuhl (idealerweise im Huft-, Knie- und
FuRgelenk einen
Winkel von 90°) *
e Den Oberkdrper méglichst lang/gerade aufrichten.
e Die Hande auf den Oberschenkeln locker ablegen.

1-2 Aufrecht auf den Stuhl setzen; die FulRe stehen fest und huiftbreit auf dem
Boden und die Knie sind ca. 90° gebeugt.
3 Die Schultern werden in eine belastungsfreie Position gebracht, indem sie
leicht nach hinten-unten gefiihrt und dort gehalten werden.
Die Arme hangen entspannt am Rumpf herab.

4 Der Kopf wird nun zur rechten Schulter geneigt.

5 Die linke Schulter wird in Richtung des am Rumpf herab hdngenden linken
Armes geschoben, bis ein deutlicher Dehnreiz entlang der Schultergurtel-
muskulatur zu spiren ist. Dort verharren Sie fur 4 ruhige Atemzige.

6 Den Kopf wieder in die aufrechte Position (Endposition/EP) bringen. Danach
wechseln Sie die Seite. » g 2.1

Pro Seite wird die Ubung 3-4 mal wiederholt.

1 Der Winkel sollte etwas groRer als 90° sein, da z.B. Nerven und GefaRe der Hifte und unteren Extremitaten weniger gestresst werden

Uber den Arbeitstag hinweg.
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Dehnung der seitlichen Halsmuskulatur

2.1

- > 01

Ablauf

Tipps

Funktion

e Dehnung der
seitlichen
Halsmuskulatur

Aufrichtung
e Siehe Tipp 1

3-4 Wiederholungen pro Seite

1 Aufrechte Sitzposition: Sitzhdcker

2 FuRe stehen fest und hiftbreit auf

des Gesalles auf Sitzkantenhohe

dem Boden; Kniegelenke ca. 90-100°
gebeugt

Arme locker auf die Oberschenkel
auflegen oder am Rumpf herabh&angen
lassen; Schultern durch leichtes

nach hinten-unten bewegen und
halten in eine belastungsfreie Position
bringen

Der Kopf wird nun zur rechten
Schulter geneigt

Die linke Schulter in Richtung herab-
héngenden linken Armes schieben, dort
4 ruhige Atemziige verharren

Kopf langsam zuriickfihren und
Seitenwechsel
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Richtig - Falsch

4 ™
Richtig Falsch

4-6 Eiit[r)elhrt"“r”? ‘r’]"iLd ?]Z”de rHL”e fo!_ehrrt Das Dehnen mit Zuhilfenahme der kontralateralen Hand
onfraiateraien ma urchgetdnrt. kann bei Ungelbten mit zu viel Zug zu Verletzungen der
Halswirbelsaule fuhren.
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Ubung 2.2
Dehnung des vorderen Schulterbereiches
aus dem Stand

Ausgangsposition/ AP

e Locker und aufrecht stehen.

e Zwischen beiden Fil3en sollte eine FulR3breite Platz
sein und die Arme hangen locker am Rumpf herab.

1 Vom Stuhl aufstehen und zum Auflockern ein paar Schritte auf der Stelle
gehen.
FuRRbreit auseinanderstehend
Die Hande nun auf Beckenhdhe hinter dem Ricken zusammenbringen.
4 Die Arme mit gestreckten Ellenbogengelenken soweit es geht nach hinten
vom Korper wegfihren.
Diese Position 4 ruhige Atemziige halten. Pfgg 2.2

W N

Die Ubung wird 8-10 mal wiederholt.

Bei der Ausfiihrung sollte stets darauf geachtet werden, dass keine Uberstreckung der Len-
denwirbelséaule/ LWS entsteht. Das Becken sollte daher immer neutral gestellt sein. Wenn
das Becken in dieser neutralen Position gehalten wird, entsteht eine vermehrte Bauch-
muskelaktivitat.
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Dehnung des vorderen Schulterbereiches aus dem Stand

*&

2.2

(V\@ 2.2

Ablauf

Tipps

Funktion Im Stand ein paar Schritte zur
* Dehnung des Auflockerung gehen
vorderen
Schulter- Locker, fuBbreit aufrecht stehen
bereiches
Hande auf Beckenhthe auf der Kdrper-
rickseite zusammenbringen
Mit gestreckten Ellenbogengelenken die
Arme soweit es geht vom Korper weg
Fuhren
Die Position mit 4 ruhigen Atem-
zugen halten
3-4 Wiederholungen
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Richtig - Falsch 2.2

4 )

Richtig Falsch

Becken neutral eingestellt e Uberstreckung der LWS

Begriundung
- Kompression der
Facettengelenke

e Bauchmuskeln nicht

angespannt
. J
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Video
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