ANJA FLESSA @ TEAM

~4

FUR ALLE, DIE FIT SIND UND FIT BLEIBEN WOLLEN.

Willkommen zur Mittwochs-Memao. ji

Jeden Mittwoch ein Gedanke. .

Mach mal ne Bewegungspause!

Fir eine gesunde Wirbelsaule!
M0

Eingefallene Schultern und eine gestauchte Wirbelsaule sind Auswirkungen von langem Sitzen. Ob im Buro oder
Homeoffice, plane immer kurze Bewegungspausen ein, die deinen Korper und Kopf wieder mit frischer Energie
versorgen! Heute geht’s in den folgenden 3 Ubungen um die gesunde Wirbelséule und die Brustdffnung. Gleich
ausprobieren:

1. Oberkorper dehnen im Sitzen: Setz dich entspannt und aufrecht hin, lass

> lo deine Schultern bewusst nach unten fallen. Halte dich mit einer Hand
“ ‘ ; zwischen deinen Beinen am Stuhl fest und strecke den anderen Arm Uber den
¢ Kopf zur Gegenseite. Damit wird eine seitliche Dehnung erreicht. Mit der
E unteren Hand am Stuhl kannst du den Druck variieren. Wechsel nach sechs
Sekunden langsam die Seite und wiederhole beide Seiten zwei/drei Mal.




2. Dehnubung im Stehen: Stelle dich dazu huftbreit hin und lass deine

ﬂ B Schultern bewusst fallen. Strecke beide Arme Uber den Kopf und greifen die
{ Hande. Ziehe langsam mit der einen Hand den anderen Arm Uber den Kopf.
ol Arm und Oberkérper kommen in eine seitliche Dehnposition. So wird das
Bewegungsausmal der Wirbelsaule vergréRert. Wechsel auch hier nach etwa
l ’ sechs Sekunden langsam die Seite und wiederhole beide Seiten zwei/drei

U Mal.

3. Brust Dehnung: Sorge im Vorfeld dafir, dass dein Stuhl sicher steht und

| . e nicht wegrollen kann. Stelle dich stabil mit dem Ricken zur Sitzflache deines
P ‘ Stuhls. Lass wieder bewusst deine Schultern nach unten fallen. Greife mit
\i \i ’ den Handen an die Armlehnen deines Stuhls und 6ffne vorsichtig deinen
| | Brustkorb, den du dadurch dehnst. Mache bewusst ein Hohlkreuz und strecke

< deine Beine. Lasse dann dein Gewicht vorsichtig auf deine Hande und die

Armlehnen fallen, sodass eine maximale Dehnung entsteht. Wiederhole diese
Ubung zwei/drei Mal fiir jeweils etwa zehn Sekunden.

Auf deine Gesundheit! 4,
Deine

vorbehalten

DEUTSCHER m BBGM
PILATES- > Vs
VERBAND TECHNISCHE 3 WveE >
jerband zertizerter UNIVERSITAT

T MOUNCHEN “Uppntd




