Kurzes Work-out furs Buro

Wer seine Muskeln regelmaBig trainiert, starkt Rucken, Schultern und
Knie. Mit diesen einfachen Ubungen & 10 - 15 Wiederholungen werden
Gelenke und Knochen entlastet — sogar bestehende Schmerzen kénnen

nach und nach abnehmen oder ganz verschwinden.
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Wiege

Allein durch sanftes Vor-und-zuriick-Wiegen des
Oberkérpers werden bei dieser Ubung die Bauch-
und Rickenmuskeln gestdrkt. Setzen Sie sich ganz
vorn an die Stuhlkante und wiegen Sie lhren Ober-
kérper so weit wie méglich nach vorn und, so weit
es geht, zurlick. Halten Sie die Hande locker vor
den Bauch und pendeln Sie eine Minute lang vor
und zurtick.

‘ Kniebeuge

Gut fur Beine und Po ist die Arbeitsplatzvariante
der Kniebeuge - ausgetibt auf einem Stuhl. Stellen
Sie die Beine hiiftbreit auseinander und driicken Sie
D sich nur mit der Kraft der Beine nach oben, als ob
Sie aufstehen wollten. Halten Sie einige Zentimeter
Uber dem Sitz kurz inne, senken Sie |hren Kérper
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Sauerstoffpumpe

Lockerung und Kraftigung der tief innen liegenden
Riickenmuskeln plus Sauerstoffzufuhr fiir den gan-
zen Koérper und das Gehirn bietet diese Ubung - so-
wohl im Sitzen als auch im Stehen: Legen Sie die
Arme im rechten Winkel eng an den Kérper an und
fihren Sie Ihre Héinde wie bei einer Klopfmassage
gegengleich von oben nach unten. Steigern Sie das
Tempo und ,klopfen” Sie gut 30 Sekunden.
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wieder. Nach kurzem Kontakt mit dem Sitz driicken

; Sie sich wieder nach oben.
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Weitere
Tipps

fur gesunde Arbeitspldtze
finden Sie auf
aok.de/fk/nw/gesundheit
> Gesunde Arbeit

Armstutz

Auf einem Stuhl mit Lehnen lassen sich sehr gut
die Muskeln der Oberarme und des kompletten
Schulterbereichs trainieren: Umfassen Sie die
Lehnen mit den Handen, atmen Sie tief ein und
driicken Sie sich beim Ausatmen mit geradem
Oberkdrper nach oben. Lassen Sie lhren Koérper
beim Einatmen wieder sinken, ohne den Sitz zu

Seiten-Stretch

Die seitliche Muskulatur des Oberkorpers
wird effektiv gelockert, wenn Sie sich,
aufrecht vorn auf dem Stuhl sitzend, mit
seitlich héingenden Armen erst zur rech-
ten Seite beugen, langsam zuriick zur
Mitte kommen und sich dann nach links
beugen. Wer kann, streift mit den Finger-
spitzen den Boden.

Wichtig ist ein sicherer Stand des Stuhls, daher
verwenden Sie bitte fiir die Ubungen keinen
Drehstuhl mit Rollen.

gesundes

unternehmen

aktiv!
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