Den ganzen Tag zu stehen, ist anstrengend. Ein paar Tricks
sorgen fur Entlastung und beugen gesundheitlichen Schaden vor.

Auf die
Haltung
kommt
es an

Falsch: Gewicht auf
der Ferse, Becken

und Kopf nach vorne
geschoben, Oberkér-
per in sich zusammen-
gesunken. Nicht die
Muskeln halten das
Gewicht, sondern
Sehnen und Bander

Falsch: Das Gleiche
gilt fir diese Haltung,
die eher bei Frauen zu
sehen ist: Gewicht nach
vorne verlagert, Knie
stark durchgedriickt, Po
nach hinten gestreckt,
Oberkérper nach vorne
gelehnt

So stehen Sie
den lag g

Richtig: Aufrecht halten,
aber locker bleiben und so
viel wie méglich bewegen,
also die Position wechseln,
auf und ab gehen

Jt durch

Richﬁgi Fie schulter-
breit, FuBspitzen leicht
nach auBBen, Knie ange-
nehm gestreckt, Po etwas
eingezogen, Brustkorb
angehoben, Blick gerade-
aus gerichtet, Schulter
und Arme locker han-
gend

So wird eine Dehnungs-

ibung fir den unteren

Ricken daraus:
Gewicht nach vorne
verlagern, Hande

auf Oberschenkel ab-

stiitzen, Po einziehen

Sorgen Sie fir En’r|astung.
Zum Beispiel einen
FuB hoher stellen —
auf eine Stufe, einen
Kasten, eine Euro-
palette, einen Regal-

boden oder und runden

Riicken (,Katzen-
buckel”) machen

den Fu} eines
Kleiderstanders

Diese Ubung funktioniert

auf der Ebene ebenso wie an
einer Stufe oder der Kante
einer Palette: Einen Ful3 (evtl.
Ferse iber Kante) zuriick-
setzen bis Dehnung in der
Wade zu spiiren ist, hintere
Knie gestreckt lassen, Hande
. auf vorderen Ober-

. schenkel abstitzen
- .|

Nebenbel mal
locker machen

Nacken und Schultern
verspannt? Aufrichten, Arme
nach hinten unten ausstrecken
und Schultern nach unten zie-
hen, Handflachen nach vorne
und oben drehen, Kopf aufrich-
ten (Kinn am Hals lassen),
Blick leicht nach oben richten,
evil. Schultern kreisen lassen



/wischendurch richtig entspannen

Endlich Pause? Spazieren gehen ist
eine gute Idee. Hinsetzen und
Beine hochlegen auch. Ein paar
Ubungen im Pausenraum
machen locker, zum Beispiel den
oberen Ricken: Auf Stuhlkante
setzen, die vorderen Beine von aufen

umfassen, Riicken einrollen,
Ellbogen leicht beugen

und Oberkérper nach oben
ziehen bis Spannung im
Nacken zu spiren ist

Fir den unteren
Ricken: Nach hinten
rutschen, Stuhlbeine

weiter unfen umfassen
und festhalten, runden
Riicken machen
und unteren Riicken
Richtung Stuhllehne
schieben

Oberkorper
dehnen: In Tirrahmen
stellen (Schrittstellung),
mit den Handen iber
Kopfhéhe am Tirrahmen
lehnen, Brustkorb nach
vorne unten schieben
bis Dehnung im Brust-
korb zu spiiren ist

Rundum Entspannung:
Kissen oder zusammen-
gerolltes Kleidungsstiick auf
Oberschenkel legen, Ober-
kérper darauf ablegen,
Arme hdngen lassen oder
um Beine greifen — Pause

genieBen

Dehnung fir Brust, Riicken
und Po: Auf den Riicken
legen, ein Bein anwinkeln
und iiber das andere auf
die Seite legen, Hand auf
das Knie legen und leicht
auf den Boden ziehen,
anderen Arm seitlich weg-
strecken evil. beschweren
(z.B. mit Wasserflasche), Kopf
zu dieser Hand drehen; Dehnung
halten und gleichmaBig atmen,
Seite wechseln

" Endlich zu Hause helfen ein paar
Ubungen, die Strapazen des
Tages abzuschitteln:

Riicken an die Wand
= |ehnen, in die Knie

Das bringt Entlastung fur Beine
und Ricken: Auf festen Untergrund
legen, Beine auf Stuhl lagern und

Schmerzende Knie?
Auf Barhocker, Tisch etc.
setzen und Beine baumeln

N entspannen — oder zur Starkung des

unteren Riickens abwechselnd ins

gehen, Gewicht auf lassen. Miden FiBen tut

Hohlkreuz gehen beziehungsweise
Po einrollen
und leicht anheben

Fersen verlagern, es gut, unter den

FuBsohlen einen
Igelball (Plastikball
mit Noppen)
kreisen zu

oberer Riicken gegen die Wand
driicken, Bauch einziehen,

Po anspannen und nach vorne
dricken - das entspannt

den unteren Ricken lassen
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