Dehnung und Mobilisation am Arbeitsplatz
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Antrieb durch Gesundheit.

Offnen und schlieRen:

Ausfihrung: Sitzposition, Arme hangen neben dem Korper, Handflachen
zeigen nach auRen, zunachst Rundriicken bilden, Kinn zur Brust, Schulter
drehen nach vorne, dann Oberkorper 6ffnen, Schulterblatter hinter dem
Kérper zusammenziehen

8 Mal 6ffnen und schlieRen

Schulterkreisen:

Ausfiihrung: Sitzposition, Fingerspitzen liegen auf den Schultern,
Ellbogen zeichnen Kreise in die Luft, Radius und Tempo variieren
30 Sekunden kreisen, je 2 Sdtze vorwarts und rickwarts

Kopf neigen:

Ausfiihrung: Gerade Sitzhaltung, der Kopf neigt jeweils in beide Seiten,
das Ohr zieht zur Schulter, mit dem gegengleichen Arm Richtung Boden
ziehen

10 Sekunden halten, 3 Mal pro Seite wiederholen

Spirale:

Ausfiihrung: Linkes Bein Giber das Rechte schlagen, rechte Hand fixiert
das linke Knie, Oberkdrper dreht nach links, Kopf dreht sich so weit wie
moglich mit und schaut tber die linke Schulter, 10 Sekunden halten
Jede Seite 3 Mal wiederholen

Handpresse und Fingerhakeln:

Ausfiihrung: Sitzposition, Handflachen vor der Brust gegeneinander legen
und driicken. AnschlieRend Finger ineinander verhaken und nach auRen
ziehen. Jeweils 10 Sekunden halten, 5 Mal wiederholen
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Auf- und Abrollen (Wirbelsaulenmobilisation):

Ausfiihrung: Kinn Richtung Brust ziehen, von der Halswirbelsdule Wirbel
flr Wirbel abrollen und genauso langsam wieder aufrollen

5 Wiederholungen

Gdhnen und Strecken:
Ausfihrung: Arme und Oberkérper werden im Sitzen gestreckt, dabei
lange und tief Gahnen




