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Unfallkasse Nord

Korkenzieher

Diese Ubung fordert die Beweglichkeit der gesamten Wirbelsaule.

Sitz auf einem Stuhl:

—> Setzen Sie sich aufrecht hin und belasten beide
GesaBhalften gleichmalig.

—> Schlagen Sie ein Bein Uber das andere und drehen
den Oberkdrper in Richtung des oberen Beines.

—> Der Kopf dreht leicht mit.

—> Eine Hand liegt auBen am oberen Knie,
die andere hinten an der Stuhlflache.

Drehen Sie sich sanft bis ans Bewegungsende und verweilen dort 3 -5
Atemziige. Dann wechseln Sie die Seite.
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Unfallkasse Nord

Rucken streck” dich

Diese Ubung fordert die Beweglichkeit in den
Schultern und der Brustwirbelsdule, zudem
verbessert sie die Atmung.

Sitz auf einem Stuhl:

—> Drehen Sie ausatmend die Arme maximal
nach innen und runden den Riicken.

—> Heben Sie einatmend die Arme neben den
Kopfund drehen die Daumen nach hinten.

—> Heben Sie Ihr Brustbein.

Diese Ubung kann auch im Stehen
durchgefiihrt werden.
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Medatlle zeLgen

Diese Ubung fordert die Beweglichkeit in den Schultergelenken
und der Brustwirbelsaule, zudem
verbessert sie die Atmung.

Aufrechter Stand:

—> Drehen Sie ausatmend die Arme maximal
nach innen und runden den Riicken.

—> Drehen Sie einatmend die Arme maximal
nach auRen und drehen die Daumen nach
hinten.

—> Heben Sie Ihr Brustbein.

Diese Ubung kann auch im Sitzen durch-
gefuihrt werden.
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Eoaal-sSchwun

Diese Ubung entspannt die Riickenmuskeln und fordert
die Beweglichkeit der Wirbelsaule.

Aufrechter Stand mit leicht gegratschten

Beinen:

—> Schwingen Sie locker beide Arme
gleichzeitig nach rechts bzw. links.

—> Lassen Sie den Oberkérper der
Bewegung folgen.
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Katze-Kuh

Diese Ubung entspannt die Riickenmuskeln und fordert die
Beweglichkeit der Wirbelsaule. Die Bandscheiben werden
besser mit Nahstoffen versorgt und die Atmung verbessert.

VierfuiBlerstand:

= Einatmend strecken Sie Ihre Wirbel-
saule und heben den Kopf leicht an, das
Steillbein bewegt sich in Richtung Decke.

—> Ausatmend runden Sie lhre Wirbelsaule
und senken den Kopf, das SteiRbein
bewegt sich in Richtung Boden.
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Schulterdrucken
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Diese Ubung dient der Dehnung der Brustmuskulatur
und kraftigt zugleich die hintere Schultermuskulatur.
Die Brustwirbelsaule wird aufgerichtet.

Stand mit dem Riicken an einer Wand:

—> Beugen Sie die Ellenbogen um 90 Grad
und legen sie in Schulterhdhe an die Wand.

—> Halten Sie die Unterarme waagerecht.

—> Driicken Sie die Ellenbogen leicht gegen
die Wand.

Die Spannung tiber 3 =5 Atemziige halten und mehrmals
wiederholen.
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Nacken- Wohltat

Diese Ubung fordert die Entspannung der Nackenmuskulatur
und die Beweglichkeit der Halswirbelsaule.

Aufrechter Sitz:

—> Nehmen Sie einatmend den Kopf
leicht in den Nacken.

—> Senken Sie ausatmend das Kinn in Richtung
Brustbein und halten dabei den Riicken
gerade, dabei kann der Kopf leicht seitlich
gedreht werden.

Uben Sie langsam und achtsam,
gerne mit geschlossenen Augen.




" UK Nord (v LVGF

Landesvereinigung fur Gesundheits-
forderung in Schleswig-Holstein e.V.

Schiefer Blick

Diese Ubung fiihrt zur Dehnung und Entspannung der seitlichen
Nackenmuskulatur.

Aufrechter Sitz:
—> Neigen Sie den Kopf leicht zur Seite, der Oberkérper
bleibt aufrecht und in der Mitte.

—> Schieben Sie den Arm auf der gegeniiberliegenden Seite
in Richtung Boden.

Die Spannung tiber 3 =5 Atemziige halten und die Seite wechseln.
Diese Ubung kann auch im Stehen durchgefiihrt werden.
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Boogenspannuuin

Diese Ubung streckt die Brustwirbelsédule und dehnt
die Brustmuskulatur.

Aufrechter Stand mit leicht gebeugten Knien:

—> Falten Sie die Hande hinter dem Becken.

—> Spannen Sie die Bauchmuskeln an und schieben die Hande
in Richtung Boden.

—> Nehmen Sie die Schultern zuriick und heben das Brustbein.

Die Spannung lber 3 - 5 Atemziige halten und mehrmals
wiederholen.
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Mabarbeit

Diese Ubung streckt die Brustwirbelsaule und dehnt
die Brustmuskulatur.

Schrittstellung in einem Tlrrahmen:

—> Legen Sie die Unterarme an den Tlirrahmen.
—> Verlagern Sie das Gewicht auf das vordere Bein und schieben
das Brustbein nach vorne.

Die Spannung tiber 3 =5 Atemziige halten und mehrmals
wiederholen.
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windmiihle

Diese Ubung fordert die Beweglichkeit der Schultergelenke
und der Brustwirbelsaule. Die Schulter-Nacken-Muskulatur
wird gelockert.

Stand mit leicht gegratschten Beinen:

—> Nehmen Sie die Hande an die Schultern.

—> Beschreiben Sie mit den Ellenbogen wechselseitig
Kreise rickwarts.

—> Drehen Sie den Oberkérper leicht mit.

Die Spannung tiber 3 =5 Atemziige halten und mehrmals
wiederholen.
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Schildkrte

Diese Ubung dient der allgemeinen Entspannung und fordert
die innere Ruhe. Die gesamte Riickenmuskulatur wird gedehnt
und insbesondere der untere Riicken entspannt.

Sitz weit hinten auf einem Stuhl:

—> Neigen Sie den gestreckten Oberkdrper nach
vorne und legen ihn auf den Oberschenkeln ab.

—> Lassen Sie Kopfund Arme mit der
Schwerkraft hangen.

—> SchlieBen Sie die Augen und
konzentrieren sich auf lhren Atem.

Variante: Legen Sie ein Kissen auf lhre
Oberschenkel.
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Krokodtl

Diese Ubung dient der allgemeinen Entspannung und fordert
die Beweglichkeit der gesamten Wirbelsaule.

Riickenlage mit seitlich ausgestreckten Armen:

—> Beugen Sie ein Bein und bewegen das Knie
zur gegenuberliegenden Seite.

—> Drehen Sie das Becken mit.

—> Lassen Sie beide Schultern am Boden liegen.

Seitenwechsel nicht vergessen!
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Rucken-wWohltat

In dieser Haltung werden insbesondere die Bandscheiben und die GeféRe in den Beinen entlastet.
Zugleich wird die allgemeine Entspannung geférdert.

Riickenlage:

—> Legen Sie die Unterschenkel
auf einem Stuhl ab.
—> Die Arme liegen seitlich am Boden.

Wenn mdglich, bleiben Sie mindestens 5 -10 Minuten
in dieser Position.
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Frosch

In dieser Haltung wird die Brustmuskulatur gedehnt und die obere Wirbelséule gestreckt.
Die Beweglichkeit in den Hiiftgelenken wird geférdert. Zugleich dient die Ubung
der allgemeinen Entspannung.

Riickenlage:

—> Stellen Sie beide FiiRe eng nebeneinander hinter
dem GesaRB auf.

—> Stellen Sie die FuBsohlen gegeneinander und lassen
beide Knie nach auRen sinken.

—> Die Arme legen Sie wie ein ,,U“ neben dem Kopf ab.

Wenn maglich, bleiben Sie mindestens 5 Minuten in dieser Position.
Knie und Ellenbogen kénnen mit einem Kissen unterlagert werden.
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Katzenstreckun

Die gesamte Riickenmuskulatur und der seitliche Rumpfwerden gedehnt und die Beweglichkeit
in den Schultergelenken gefordert. Diese Ubung fordert die innere Ruhe und
dient der allgemeinen Entspannung.

VierfuRlerstand:

—> Bewegen Sie das GesaR in Richtung Fersen.

—> Schieben Sie eine Hand nach vorne und innen am
Boden entlang, sodass sich die Seite des Rumpfes
verlangert.

Wenn maglich, bleiben Sie 2 — 3 Atemziige lang in dieser Haltung
und wechseln dann die Seite.
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Hund

Die gesamte Wirbelsdule, insbesondere der obere Bereich, wird gestreckt und
die Beweglichkeit in den Schultergelenken gefordert. Es kommt auBerdem zu einer Dehnung
der hinteren Beinmuskulatur.

Aufrechter Stand vor einem Tisch:

—> Stellen Sie sich eine groRRe Schrittlange
entfernt vor den Tisch.

—> Legen Sie die Hande auf den Tisch.

—> Beugen Sie lhre Knie etwas an und senken
den Oberkdrper soweit ab, dass er parallel
zum Boden steht.

Die Hande kénnen auch hoher abgelegt werden,
beispielweise in einem Tirrahmen. Halten Sie die Position, solange es angenehm ist,
und lassen den Atem flieBen.
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Himmelst

Diese Ubung schult das Gleichgewicht, Fordert die Aufrichtung der
gesamten Wirbelsaule und verbessert die Atmung. Der seitliche Rumpf
wird gedehnt und die Beweglichkeit in den Schultergelenken geférdert.

Aufrechter Stand mit leicht gegratschten Beinen:

—> Beugen Sie lhre Knie leicht an.

—> Falten Sie Ihre Hande und fuihren Sie sie tiber den Kopf.

—> Schieben Sie einen Arm aus dem Schultergelenk heraus
mehrin die Lange.

—> Der Oberkérper macht eine leichte Seitneigung.

Wenn maglich, bleiben Sie 2 — 3 Atemziige lang in dieser Haltung und
wechseln dann die Seite.
Die Ubung kann auch im Sitzen ausgefiihrt werden.
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qut gedehnt-1

Bei dieser Ubung wird die vordere Oberschenkelmuskulatur gedehnt
und die Beweglichkeit im Hiiftgelenk verbessert.

Aufrechter Stand auf einem Bein:

—> Fiihren Sie die Ferse des freien Beines zum Gesall und nehmen
das FulRgelenk oder das Ende lhrer Hose in die gleichseitige Hand.

—> Beugen Sie das Standbein leicht an.

—> Lassen Sie das Becken nach vorne und das gebeugte Knie
zum Boden zeigen.

—> Um die Dehnung zu verstéarken, die Ferse weiter zum Gesafly
bringen.

Wenn maglich, bleiben Sie 2 — 3 Atemziige lang in dieser Haltung und
wechseln dann die Seite. Mit einem Gurt lasst sich der Arm ,verlangern®...
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qut gedehnt-2

Bei dieser Ubung wird die hintere Beinmuskulatur,
insbesondere die Wadenmuskulatur, gedehnt.

Schrittstellung vor einer Wand:

—> Stutzen Sie die Hande in Schulterhéhe auf.

—> Beugen Sie das vordere und strecken Sie das hintere Bein.

—> Verlagern Sie lhr Gewicht nach vorne, indem Sie das Becken
in Richtung Wand schieben.

—> Die hintere Ferse bleibt am Boden und das hintere Knie
bleibt gestreckt.

Wenn maglich, bleiben Sie 2 — 3 Atemziige lang in dieser Haltung und
wechseln dann die Seite.
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Belnschwenlker

Diese Ubung lockert die Beinmuskulatur und entspannt den unteren Riicken.
Der Kreislauf wird angeregt und das Gleichgewicht geférdert.

Aufrechter Stand: ﬁ

—> Verlagern Sie das Gewicht auf ein Bein. n
—> Schwingen Sie das andere Bein aus dem
Huftgelenk heraus
locker vor und zurtick

bzw. seitlich.
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Baum

Diese Ubung dient der allgemeinen Entspannung und Férdert die innere
Ruhe. Das Gleichgewicht wird geschult und die Beweglichkeit in den
Schultergelenken geférdert.

Aufrechter Stand:

—> Verlagern Sie das Gewicht auf ein Bein.
—> Legen Sie den Ful’ des anderen Beines quer tiber
den ,StandfuB“ oder an den Unterschenkel des Standbeines.
—> Lassen Sie das gebeugte Knie nach aul3en zeigen.
—> Legen Sie die Handflachen Giber dem Kopf aneinander.

Verweilen Sie einige Atemziige in dieser Haltung und wechseln dann
die Seite. Die Arme kdnnen auch seitlich ausgesteckt werden.
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Frische Brise

Diese Ubung dient der allgemeinen Entspannung und Férdert die innere Ruhe.
Die Atmung wird verbessert.

Sitz auf einem Stuhl:

—> Legen Sie die Hande unterhalb des Nabels
aufden Bauch.

—> Konzentrieren Sie sich auf das Ein- und AusflieRen des
Atems und spliren die Bewegung der Bauchdecke.

Gonnen Sie sich regelméaRig diese ,,Minipause” von 1 -3 Minuten!
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Lass lLos

Diese Ubung dient der allgemeinen Entspannung und fordert
die innere Ruhe. Die Atmung wird verbessert und
die Schulter-Nacken-Muskulatur entspannt.

Aufrecht sitzen oder stehen:

—> Einatmend die Schultern hochziehen.
—> Ausatmend die Schulten entspannen.
—> Die Augen kénnen geschlossen sein.

Lassen Sie ausatmend gedanklich
,den Alltagsstress fallen”.
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Landesvereinigung fiir
Gesundheitsférderung

in Schleswig-Holstein e.V.
Seekoppelweg 5a

24113 Kiel

Tel.: 0431 710387-0

Fax: 0431 710387-29
gesundheit®lvgfsh.de
www.lvgfsh.de

Unfallkasse Nord
Seekoppelweg 5a
24113 Kiel

Tel.: 0431 6407-0
Fax: 0431 6407-450
ukn®uk-nord.de
www.uk-nord.de





