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RUCKEN-BALANCE - so wird’s gemacht.’

Aufrecht-dynamische Korperbaltung
Die meisten Arbeiten erledigen wir heute im Sitzen. Negative Begleiter-
scheinung fiir unser Riickgrat: Die Schultern fallen nach vorn, die Brust-

muskeln verkiirzen sich, die Riickenmuskeln erschlaffen. Dagegen hilft,
die Wirbelsiule immer mal wieder bewusst aufzurichten und die
Schultern nach unten zu ziehen. Stellen Sie sich vor, Ihr Hinterkopf
wiirde wie bei einer Marionette an einem Faden nach oben gezogen.
Das geht beim Stehen, Sitzen oder Gehen!

Die aufrecht-dynamische Korperhaltung férdert die Durchblutung
der Muskeln, die Versorgung der Bandscheiben und trainiert
zugleich die Rumpfmuskulatur. Eine gute Korperhaltung ist
auflerdem attraktiv und sorgt fiir eine bessere Stimmung.

Alles im Rahmen: Stehen und Drehen

Gehen Sie in Schritthaltung. Den rechten Arm im rechten
Winkel beugen und den Unterarm gegen eine Stange oder
einen Tiirrahmen driicken. Jetzt drehen Sie Thren Ober-
korper langsam vom abgestiitzten Arm weg nach vorn.

GeniefSen Sie die Dehnung in der Brustmuskulatur.
Anschlieflend den Arm wechseln.

Ziehen Sie sich locker

Warten Sie auf den Bus, den Zug oder in der Einkaufs-
schlange, dann zichen Sie sich einfach locker. Im
aufrechten Stand Kopf und Hals nach rechts beugen,
dabei das Ohr Richtung Schulter fiihren, den rechten
Arm am Korper hingen lassen, den linken von der
Schulter ausgehend zum Boden ziehen. Die Dehnung
in den Nacken- und Schultermuskeln einige

Sekunden halten. Mit der anderen Seite wiederholen.

Halten Sie Balance — immer wieder
Kleine Ubung mit grofler Wirkung: Trainieren Sie
das Balancieren auf einem Bein. Dabei reicht es
schon, wenn Sie einen Fuf eben gerade vom
Boden abheben. Das geht ganz unauffillig beim
Telefonieren oder beim Warten in der Schlange.
Beim Stehen auf einem Bein wird die gesamte
Muskulatur des aufgestellten Fufles gefordert.
Nach und nach iibertrigt sich die Spannung in
den Oberschenkel, wandert iiber den Becken-
boden, die Hiifte bis zum Riicken und aktiviert
dort die gesamte Muskelkette.

Keine Angst vorm Doppelkinn
Legen Sie Ihre Hinde mit verschrinkten Fingern an den
Hinterkopf, senken Sie das Kinn langsam zum Brustbein.
Der Kopf neigt sich dabei, Sie bilden automatisch ein
Doppelkinn und spiiren eine Dehnung entlang der
Halswirbelsiule. Diese Position einige Sekunden halten.
Den Kopf langsam wieder aufrichten, dabei das Doppel-
kinn weiterhalten und erst, wenn der Kopf aufgerichtet

ist, losen. Gutsind mehrere Wiederholungen tiber den Tag.
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Schon gedehnt

Die Fiife stehen mit der gesamten Sohle auf
dem Boden. Nun 6ffnen Sie die Hinde, so dass
Sie in Thre Handflichen schauen, die Daumen

drehen dabei automatisch nach auflen. Breiten
Sie dann die Arme aus, und ziehen Sie sie in
die Dehnung nach hinten. Dabei auch
Schultern und Schulterblitter
entspannt nach unten hin-
ten bringen. Einige Sekun-
den halten. Das klappt im

Stehen wie im Sitzen.

Tarzan-Brust und Becken-Wippe
Rutschen Sie mit Threm GesifS an die vordere Stuhl-
kante, und stellen Sie Ihre Fiifle schulterbreit auf den
Boden. Zeigen Sie mit Stolz Ihr Brustbein. Atmen Sie
bewusst in Bauch und Brust, kippen Sie das Becken
nach vorn, und strecken Sie Thre Wirbelsiule in die
Linge. Heben Sie nun die Arme seitlich im rechten
Winkel an, die Schultern bleiben unten. Die Ellen-
bogen schieben Sie nach hinten. Weiter tief ein- und
ausatmen. So fithlen Sie sich gleich viel stirker!

GeniefSen Sie den Bewegungs-Mix
Wechseln Sie moglichst oft zwischen Stehen und
Sitzen am Arbeitsplatz. Legen sie Dinge, die Sie
regelmifig brauchen, bewusst nicht in Reichweite,
sondern so, dass Sie aufstehen miissen. So umgehen
Sie das Verharren in einer Position und damit
Muskelverspannungen. Seien Sie ruhig
einmal , gesundheitsegoistisch®, und lassen
Sie sich nichts von Kollegen mitbringen.
Gehen Sie selber! Oder, wenn Sie normaler-
weise sitzen, erledigen Sie einige Dinge einfach

mal im Stehen: beispielsweise das Telefonieren.
Dabei ofter die aufrecht-dynamische Haltung ein-
nehmen, und schon haben Sie wieder etwas
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BKK DER PARTNER®

fir lhre Gesundheit

fir den Riicken getan.

Mit freundlicher Unterstiitzung von
der BKK DER PARTNER.



