LUZERN 'NZT

IN DEN FRUHLING

Ubung 13
@ «Seitenstiitz»
Z|Z
Ole
Z § Ausgangsposition:
|t Stiitzen Sie sich auf dem rechten Unterarm auf

einem Tisch ab. Ihr Ellenbogen sollte sich dabei
genau unter lhrer Schulter auf dem Tisch befinden.
Kopf und Hals sind gerade in Verlangerung der
Wirbelsaule. Ihre Beine liegen parallel Gbereinan-

der.

DurchfiGhrung:

Spannen Sie lhren gesamten Korper an. Thr Kor-
per bildet eine gerade Linie, ohne dass das Becken
«durchhangt». Halten Sie diese Position einige
Sekunden und wechseln Sie anschliessend die
Seite.

Dienststelle
Gesundheit und Sport

gesundheit.lu.c/



Hintergrundinformation:

Ein grosser Teil der Fehltage bei der Arbeit wird durch Rickenleiden,
Skelett- und Muskelerkrankungen verursacht. Durch sitzende Tatigkei-
ten und Arbeit in immer gleichen Stellungen kénnen beispielsweise
Verkirzungen der Hiftbeugemuskulatur und Schwachung der Bauch-,
Bein- und Gesassmuskulatur auftreten. Auch unser Stoffwechsel wird
durch langes Sitzen negativ beeinflusst.

Es ist erwiesen, dass kurze Pausen wdahrend der Arbeitszeit helfen,
die Produktivitat hochzuhalten und fokussiert zu arbeiten. Solche
Pausen und einfache karperliche Ubungen lassen sich bestens kombi-
nieren. Sie ersetzen nicht die gesundheitswirksame Alltagsbewegung,
tragen jedoch dazu bei, kleine Verspannungen zu lésen, die Beweg-
lichkeit zu trainieren und den Kopf etwas durchzuliften.

Im Vergleich zu vielen herkémmlichen Birogymnastikibungen, stehen
wir bei jeder Ubung auf. Dies férdert die Durchblutung und aktiviert
unseren Rumpf.

Abobestellung:
www.gesundheit.lu.ch/betriebe, gesundheit@lu.ch




