BEWEGT IM BETRIEB

FUnf Job-Fit-Ubungen fir mehr Wohlbefinden und
Gesundheit am Arbeitsplatz

B Bamtaf) st o

Proesn)

UJ 04 Ul

o

R p—

JOB-FIT-UBUNG 1

Schulterkreisen

UBUNG 1 QK

Schulterkreisen

Eine besondere Wohltat, die man sofort
spirt, ist das Schulterkreisen. So lockern
Sie Schultern und Nacken:

- aufrecht sitzen oder stehen

. die Arme anwinkeln, die Fingerspitzen
(mdglichst) auf die Schultern legen

- mit den Ellenbogen langsam grofe
Kreise beschreiben

- zehn Mal rUckwarts,
zehn Mal vorwdarts
kreisen
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JOB-FIT-UBUNG 2

Heldenbrust

’ CDSB
UBUNG 2 o0

Heldenbrust

Hangende Schultern fUhren zu Verspan-
nungen und belasten die Wirbelsdule.
Richten Sie die Brustwirbel gezielt auf:

- im Sitzen oder Stehen die Arme
angewinkelt anheben

- den Oberkorper aufrichten und die
Schulterblatter langsam so weit nach
hinten ziehen, bis Sie die Anspannung
spuren

« nach funf Sekunden
die Spannung langsam
Gsen, dabei kraftig
ausatmen

- fUnf Wiederholungen

o it

JOB-FIT-UBUNG 3

Fingerhakeln

DHOSB

UBUNG 3 R

Fingerhakeln

Stehen und Sitzen ist fUr die Wirbelsdule
harte Arbeit. Sorgen Sie fir Entlastung,
indem Sie die Arm- und Schultermuskula-
tur krdftigen:

- aufrecht hinsetzen oder -stellen

- die Mittelfinger vor der Brust fest
ineinander haken

- die Arme langsam auseinander ziehen

- die Spannung zehn Sekunden
halten, gleichmafig weiter-
atmen

- die Spannung langsam
lGsen

- funf Wiederholungen
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JOB-FIT-UBUNG 4

Sternengriff

CDSB

UBUNG 4 09

Sternengriff

Gezieltes Recken und Strecken lockert und
kraftigt auf naturliche Art. Greifen Sie nach
den Sternen:

- im Sitzen oder Stehen mit der rechten
Hand ganz langsam so hoch wie maglich
in die Luft greifen, tief einatmen

- die Spannung langsam l6sen, dabei
kraftig ausatmen

- anschliefend die linke Seite
dehnen

« im Wechsel funf
Wiederholungen

JOB-FIT-UBUNG 5

FuRschaukel

UBUNG 5 “0Q9
Fullschaukel

Auch die Beine brauchen Bewegung. Achten
Sie bei langem Stehen oder Sitzen darauf,
dass die Blutzirkulation in den Beinvenen in
Schwung bleibt:

. aufrecht stehen, mit einer Hand leicht fest-
halten (z.B. an einer Wand oder Tischkante)

- das Gewicht gleichmdig auf beide FiRRe
verteilen

- nun langsam von den Fersen auf
die Fullballen schaukeln und
wieder zurUck auf die Fersen
(FuBspitzen leicht anheben)

- zehn Durchgdnge,
anschlieBend die Beine
,ausschitteln”

IN Form



