¥ DGUV

Deutsche Gesetzliche
Unfallversicherung
Spitzenverband

DGUV Lernen und Gesundheit Riuckenschmerzen und Stress

Hintergrundinformationen flr die Lehrkraft 3

Lockerungsubungen fur den Rucken

Wer viel sitzt, braucht
zwischendurch Bewegung.
Hier erhalten Sie eine
Auswahl von Ubungen, die
Sie immer mal wieder mit
der Klasse durchfiihren
konnen. Dabei wird die
Nacken- und Schultermus-
kulatur locker, die Gelenke
werden mobilisiert, der
untere Riicken entspannt
sich und der Atem wird
wieder freier.

Beginnen Sie mit einer Aufwarmibung. Je nachdem, was lhnen persénlich liegt, und je
nach Klassenzusammensetzung bewegen Sie sich einfach zu Musik, joggen 2 bis 3 Minu-
ten am Platz oder machen zum Beispiel ein paar Minuten lockeres Schattenboxen.

Erfrischende Dusche

Wir atmen tief ein, nehmen
dabei die Arme fast ausgestreckt
seitlich des Korpers bis Uber den
Kopf. Die Handflachen zeigen
nach oben. Bei dieser Bewe-
gung kdnnen wir uns vorstellen,
frisches Wasser zu schépfen.

Dann atmen wir aus und lassen
unsere Hande mittig vor dem
Korper mit den Handflachen nach
unten langsam sinken. Dabei
kénnen wir uns zum Beispiel vor-
stellen, wie das angenehm warme
Wasser, das wir geschopft haben,
an unserem Korper entlang von
oben nach unten rinnt und unse-
ren Kérper entspannt.

Die Ubung dreimal wiederholen.

lllustrationen: Katrin Wolff
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Nacken lockern

Wir stehen entspannt und drehen den
Kopf beim Einatmen nach rechts, beim
Ausatmen wieder zur Mitte. Dann
drehen wir den Kopf beim Einatmen
nach links und beim Ausatmen wieder
zuriick.

Dann neigen wir den Kopf beim Aus-
atmen nach rechts, kommen mit dem
Einatmen zurlick, dann nach links und
zuriick. Das Ohr geht dabei in Rich-
tung der Schulter.

Jede Ubung fiinfmal ausfiihren!

Schultern und Hiifte lockern

Im Sitzen oder Stehen kreisen wir
zehnmal mit den Schultern von vorn
nach hinten.

Dann stellen wir uns in einen etwas
breiteren Stand, gehen leicht in die

Knie. Wir stemmen die Hande in die
Taille und kreisen mit der Hifte.

Zehnmal rechts herum, zehnmal
links herum.

Windmiihle

Wir legen die Fingerspitzen auf die
Schultern. Dann nehmen wir einen
Ellenbogen nach oben, den anderen
nach unten und beginnen, mit den
Ellenbogen langsam rlckwarts zu
kreisen wie eine Windmduhle. Dabei
dreht sich der Kérper leicht nach links
und rechts mit.

Zehn Umdrehungen ausfiihren.
Achtung: Nicht andersherum krei-

sen, das wiirde einen Rundriicken
verstarken!

lllustrationen: Katrin Wolff
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Partneriibung:
Abrollen und Aufrollen

Eine Person beugt den Kopf nach
vorn und beginnt aus der Standpo-
sition Wirbel flir Wirbel abzurollen,
bis sie sich in der Vorbeuge befindet.
Die zweite Person steht dahinter und
klopft mit flachen Handen sanft rechts
und links neben der Wirbelsaule ent-
lang — vom Kopf bis zum SteilRbein.
Dann richtet sich die erste Person
langsam wieder auf, zuletzt hebt sie
den Kopf.

Auch der Weg nach oben wird durch
die Klopfmassage begleitet: Diesmal
von unten nach oben.

Der Baum

Diese Ubung kommt aus dem Yoga.
Sie sieht einfach aus, bedarf aber
meist einiger Ubung. Wir stellen uns
daflr stabil hin und ziehen dann ein
Bein hoch, bis wir es mit dem Ful}
gegen den Oberschenkel des anderen
Beines abstellen kdnnen. Das Knie
zeigt jetzt zur Seite.

Dann heben wir die Arme uber den
Kopf und legen die Handflachen
gegeneinander. Die Schultern bleiben
entspannt, die Ellenbogen sind leicht
gebeugt. Wir stellen uns unsere Wur-
zeln im Boden vor und dass wir nach
oben zum Himmel wachsen.

Wir zéhlen langsam bis zehn, kommen
dann zurtick in den normalen Stand
und wechseln die Seite.

lllustrationen: Katrin Wolff
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