
 

 

 
 

 
  

Acht Übungen für eine aktive 
Büropause 

 



1. NACKEN DEHNEN 

Obere Extremität 
 

2. UNTERARMDEHNUNG  

Durchführung: 
 Variante 1 Strecke einen Arm gerade vor 

deinem Körper nach vorne aus. Dein 
Ellenbogen zeigt nach unten, deine 
Handfläche nach oben. Greife die Hand 
des ausgestreckten Armes mit der 
anderen Hand und übe leichten Druck 
nach unten aus. 

 Variante 2 Strecke einen Arm 
gerade vor deinem Körper nach 
vorne aus. Die Handfläche zeigt 
nach unten. Greife die 
Handrückseite des ausgestreckten 
Armes mit der anderen Hand und 
übe leichten Druck nach unten aus. 

 

 

 
 

 
 
  

 

Vorbereitung: 
 Stelle dich hüftbreit auf und positioniere deine Arme seitlich 

am Körper. 
Durchführung: 
 Neige deinen Kopf zur Seite und ziehe den Arm auf der 

Gegenseite in Richtung Boden. Kehre langsam und kontrolliert 
in die Ausgangsposition zurück. Führe die Übung auf beiden 
Seiten durch. 



Vorbereitung: 
 Stelle dich hüft- bis schulterbreit auf. Spanne dein Gesäß und 

deinen Rumpf an, deine Knie sind leicht gebeugt. 
Durchführung: 
 Strecke deine Arme abwechselnd komplett nach oben aus. 

Obere Extremität 
 

4. SEITLICHES AUFDEHNEN  

Vorbereitung: 
 Stelle dich schulterbreit auf Strecke beide Arme nach oben aus und 

umklammere die Hände über den Kopf. 
Durchführung: 
 Der Oberkörper wird langsam zur Seite geneigt. Neige dich danach zu 

der anderen Seite. Beachte dabei das deine Hüfte Stabil bleibt. 
 

Tipp: Wahlweise kannst du während der Übung auch bis auf die Zehenspitzen gehen. 

 

 

 
 

 
 
  

3. ÄPFEL PFLÜCKEN 



Vorbereitung: 
 Stelle dich hüft- bis schulterbreit auf.  

Durchführung: 
 Beuge dein Bein nach hinten, greife den Fuß am Knöchel und 

ziehe ihn zum Gesäß und halte diese Position (ca 30 Sek) 

Untere Extremität 
 

6. BEINSCHWINGEN 

Vorbereitung: 
 Stelle dich hüft- bis schulterbreit auf. Halte dich an einem Stuhl oder an 

einer Wand fest. 
Durchführung: 
 Ein Bein bleibt fest am Boden, das andere schwingt locker zur Seite und 

zurück. 
 

Tipp: Stelle dich an einem Gegenstand wo du dich festhalten kannst (Bsp. Stuhl) 

Achtung: Während der Übung bleibt der Oberkörper gerade und die Hüfte Stabil!!! 

 

 

 
 

 
 
  

5. OBERSCHENKEL DEHNUNG 



Vorbereitung: 
 Stelle dich hüft- bis schulterbreit auf. Halte dich an einem 

Stuhl oder an einer Wand fest. 
Durchführung: 
 Fersen langsam anheben, bis du auf den Zehenspitzen stehst, 

langsam wieder absenken. Danach auf die Fersen wechseln. 
Die Übung abwechselnd durchführen. 
 

Untere Extremität 
 

8. BECKEN KIPPEN  

Vorbereitung: 
 Stelle dich hüftbreit auf. Stütze deine Hände seitlich an die Hüfte. 

Durchführung: 
 Kippe dein Becken nach vorne und zurück. 
 

Tipp: Stelle dir eine Uhr vor, bei der du dein Becken nach 12 Uhr und 6 Uhr kippst oder 
einem Eimer den du nach vorne oder hinten auskippst  

 

 

 
 

 
 
  

7. FERSEN / ZEHENSPITZENSTAND 



 


