UNI GESUNDE

HOCHSCHULE

Fit im Homeoffice?!
Einfache Ubungen fiir mehr Bewegung und
Entspannung

Ubungseinheit 15. Dezember 2020

Ubung 1 - Nacken:

Kopf vollstdandig zur Seite drehen (dabei ausatmen)

bei Seitenwechsel einatmen und wieder ausatmen sobald der Kopf sich zur anderen Seite
neigt

Das Ganze 2-3 Mal wiederholen

Ubung 2 - Rumpf:

Oberkdrper seitlich hin und her rotieren
Der Schultergiirtel rotiert mit

Ubung 3 - Schulterblitter

Schultern durch kreisende Bewegung lockern

Arme locker seitlich baumeln lassen

Schultern mithilfe einer rotierenden Bewegung hochziehen

die Hande mit den Handflachen auf den unteren Riicken legen (kleine Finger méglichst nah
zusammenbringen)

die Schulterblétter zusammendriicken und in dieser Position Schultern kreisen

Ubung 4 - Brustwirbelséule

Wenn méglich: Ubung im Stehen ausfiihren

Arme hoch, sodass sich die Hinde beriihren (Handflachen zueinander)
Rithrbewegung der Arme (kreisende Bewegung iiber dem Kopf)
Oberk&rper bewegt sich automatisch mit

Wichtig: Hiiftabwarts sollte sich dabei nichts bewegen

Ubung 5 - Atmung:

Bewusstes Ein- und Ausatmen
Tief einatmen (Nase mitbenutzen) und lange horbar ausatmen

= Fiir alle Ubungen gilt: es darf ziehen, aber nicht zu schmerzhaft sein.
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