Heimubungsprogramm fur
Berufe mit sitzender Tatigkeit



Mobilisation

« Dynamisches Sitzen

--> Ausgangsstellung:

1. Gesal auf vorderen Teil der Sitzmdglichkeit rutschen
2. Knie leicht nach aulRen zeigend & Sprunggelenke unter Knien platzieren
3. FuRe stehen auf einer gedachten Uhr - Fue zeigen auf 11 und 13 Uhr
4. Becken aufgerichtet - “wie wenn ein Eimer augekippt wird”

5. Brustkorb anheben - “Prasentieren Sie stolz eine Medalie”

6. Augen blicken gerade aus + Kinn leicht nach hinten schieben

7. Schulter hangen locker nach hinten unten

« Katze- Kuh

-> Ausgangsstellung:
1. VierfuBllerstand mit Blick zum Boden
2. Hiufte und Knie in einer Linie, untereinander gestellt
3. Hande unter den Schultern platzieren
--> Durchflhrung:
1. Rucken rund machen “ Katzenbuckel” dabei Kinn zur Brust ziehen

--> 2 Atemzlge in der Position - “Nase ein, Mund aus”

--> mit der Ausatmung Position I6sen
2. Rucken strecken/gerade machen “ Kuh” dabei wandert der Blick nach vorne




* Rumpfrotation
--> Ausgangsstellung: Rickenlage, Beine sind angestellt, Blick zur Decke,
Arme liegen neben der Unterlage
--> Durchfuhrung: langsam beide angestellten Beine zur rechten Seite
bewegen - “ Richtung Boden”, Fokus das Becken fixiert am Boden bleibt.
Anschlief3end Beine zur Mitte bewegen und dann zur linken Seiten
bewegen.

» Seitneigung
--> Ausgangstellung: Aufrechter Sitz, Arme locker neben dem Korper - Schultern nach hinten unten, Blick
gerade aus
--> Durchflhrung: den rechten Arm nach unten Richtung Boden bewegen, dabei bleibt der Blick gerade
aus und die Bewegung wird langsam und kontrolliert durchgefihrt - langsam zur Mitte zurlickehren und
dann zur linken Seite bewegen




Kraftigung

Kraftigung Nackenmuskulatur:
--> Ausgangsstellung:Stand an der Wand , dabei hangen die Schulter nach u
ist gerade aus, huftbreiter Stand
--> Durchfuhrung: Hinterkopf aktiv gegen die Wand drucken - “ Doppelkinn mac
-> Position 15-20 Sekunden halten
-> Beachten: kontrollierte und behutsame Ausfuhrung -> Spannung aufbaue

Schulterheber
-> Ausgangsstellung: huftbreiter Stand, FluRRe zeigen nach vorne, Schulter aktiv nach hinten
unten ziehen - Richtung Wirbelsaule, in Handen eine Wasserflasche halten
--> Durchfihrung: Schultern kontrolliert nach oben “zu den Ohren” ziehen + wieder absenken
--> Fokus: Schulterblatter beim absenken nach hinten unten Richtung Wirbelsaule flhren




- Wandputzer
--> Ausgangsstellung : aufrechter Stand mit Rlcken an der Wand, Blick
gerade aus, Schulterblatter nach hinten unten, Arme locker hangend neben
Korper
--> Durchfiihrung: beide Arme entlang der Wand ber den Kopf fuhren +
wieder zum Korper heran bewegen

 Rudern imStand

--> Ausgangstellung:Aufrechter & hiftbreiter Stand, Oberkdrper leicht nach vorne gebeugt,
Handtuch oderTheraBand in beiden Handen

--> Durchfihrung:Arme gestreckt nach vorne - Handtuch oder TheraBand auf Spannung,
anschlielendArmebeugen und zur Brust ziehen

« Supermann in Bauchlage
--> Ausgangstellung:Bauchlage, Blick zum Boden
--> Durchfuhrung:Oberkorperanheben, Arme vor dem Kopf zusammen fuhren und dann
abspreizen




- Bridging
--> Ausgangstellung: Ruckenlage, beide Beine
angestellt, Knie ungefahr huftbreit auseinander
--> Durchfihrung: Gesal} auf Spannung und zur Decke
anheben, Arme zeigen gerade zur Decke hoch und
bleiben in der Position, Becken heben und senken

« Kniebeuge
--> Ausgangstellung: huftbreiter Stand, Blick nach vorne, Oberkdrper aufrecht
--> Durchfihrung: Gesal} nach hinten unten schieben, Oberkdrper bleibt aufrecht

« Ausfallschritte
--> Ausgangsstellung: hiftbreiter & aufrechter Stand, Blick nach vorne, Arme locker neben dem
Korper - Schulter nach hinten unten
--> Durchfihrung: Ausfallschritt mit einem Bein nach vorne, Knie zeigt nach vorne, hinteres Bein
versucht gerade zu bleiben, anschlieend Beinwechsel




Dehnung:

« Nackendehn

--> Ausgamgstellung:sitzend in aufrechter Korperhaltung, Blick gerade aus
--> Durchfuhrung: Kopf mit einer Hand umfassen, leicht zur Seite ziehen,

freier Arm wird zum Boden geschoben

« Brustdehnung
--> Ausgangstellung: leichte Schrittstellung mit Unterarm gegen den Turrahmen
--> Durchflhrung: Gewicht nach vorne verlagern auf den Unterarm & Position halten




« Piriformisdehnung:
--> Ausgangsstellung: Riuckenlage
--> Durchflhrung: Knéchel auf Oberschenkel des angestellten Beines
ablegen, Hande umgreifen angestelltes Bein & Richtung Brust ziehen

Uberschrift

- Halbmondlagerung
--> Ausgangstellung:Ruckenlage & Arme Uber Kopf
--> Durchflhrung: Arme und Beine mit dem Korper in Halbmondstellung fihren




« Drehdehnlagerung
--> Ausgangstellung: Ruckenlage
--> Durchfihrung: Bein anwinkeln und Uber das ausgestreckte Bein
zur Seite fallen lassen, Arme in U- Haltung auf Schulter héhe, Blick
zur entgegengesetzten Seite

» Huftbeug

--> Ausgangstellung: Kniestand
--> Durchflhrung: Hifte nach vorne schieben

« Hamstringsdehnung:

--> Ausgangsstellung: Kniestand, ein Bein ausgestreckt
--> Durchfihrung: Gewicht auf ausgestreckten Bein verlagern, Bein bleibt gestreckt, Zehenspitzen zur
Nase ziehen

Hinweise zur Durchfiihrung:

-> Kraftigung: 6-12 Wiederholungen a 3 Satze - zwischen Satzen = Pause

-> Mobilisation: 12-15 Wiederholungen a 2 Satze - kontrollierte & langsame
Bewegungen

-> Dehnung: 45-60 Sekunden a 3 Satze - Atmung beachten “Nase ein, Mund aus”



