Top-4-Entspannungsiibungen gegen Stress

und Kopfschmerzen

1. Atmung

Achten Sie auf ein bewusstes Atmen. Setzen Sie
sich gerade hin und entspannen Sie die Schultern
und Arme. Legen Sie die Hande auf den Bauch.
Atmen Sie tief durch die Nase ein und spuren Sie,
wie sich Ihr Bauch nach vorne wolbt. Halten Sie
fiir 2-3 Sekunden den Atem an. Atmen Sie durch
den offnen Mund aus (nicht pressen). Halten Sie
fiir 2-3 Sekunden den Atem an.

Fihren Sie die Ubung dreimal nacheinander aus.
Danach atmen Sie wieder normal.

2. «Kurz-Ferien»

Nutzen Sie die Kraft Ihrer Gedanken und lassen Sie
der Phantasie freien Lauf. Schliessen Sie allenfalls
die Augen, lehnen sich fur einige Sekunden zurtck
und erinnern sich an einen wunderbaren, intensi-
ven Augenblick, an die Ferien, eine tolle Landschaft
oder einen lieben Menschen.

3. «Eine Wohltat fiir die Augen»

Diese Ubung eignet sich besonders, wenn Sie sich
mude fuhlen oder Ihre Augen brennen. Reiben Sie
die Handflachen einige Sekunden fest aneinander,
damit sie sich erwarmen. Formen Sie die Hande zu
Schalen und bedecken Sie damit die geschlossenen
Augen. Atmen Sie tief und ruhig und denken Sie an
Ihre Augen. Nach einer Weile 16sen Sie die Hande
und &ffnen langsam die Augen.

4. Den Nackenbereich dehnen und entspan-
nen

Ausgangsposition: Aufrecht stehen und den Kopf
gerade halten. Die Arme gestreckt — leicht hinter
der Korperachse — nach aussen rotieren.
Dehnposition: Den Kopf je 20-30 Sekunden zur
linken respektive rechten Seite neigen, bis die Hals-
muskulatur leicht zieht.

BASPO
2532 Magglingen

EHSM

Eidgendssische
Hochschule

fur Sport
Magglingen

Richtig sitzen
Der Gesundheit zu liebe sollten Sie richtig sitzen. Sei dies am Computer,
im Auto, Zug oder auf dem Sofa.

Weniger sitzen — mehr bewegen

Fur den Ricken ist Sitzen die gréssere Belastung als Stehen. Es ist

wichtig,

e dynamisch zu sitzen (Sitzposition laufend verandern).

¢ regelmassig das Sitzen zu unterbrechen (Stehpausen, Papier vom
Drucker holen, stehend telefonieren usw.).

Top-3-Entlastungsiibungen fiir Langsitzer

1. Aufstehen
Regelmassig — mindestens jede halbe Stunde — auf-
stehen und sich strecken.

2. Entspannen

Oberkorper entspannt nach vorne tber die Beine
beugen, den Kopf und die Arme hdngen lassen.
Variante: Die Hande fassen die Ferse, und die Mitte
des Rickens wird aktiv nach oben gezogen (Kat-
zenbuckel).

3. Ausdrehen

Den Oberkérper langsam nach links und rechts
verdrehen. Die Beine werden dabei auf die Gegen-
seite verschrankt (beim Verdrehen auf die rechte
Seite, wird das rechte Bein Uber das linke gelegt).
20 Sekunden pro Seite verweilen. Den Kopfimmer
aufrecht halten.
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Alle diese Ubungen sind altersunabhangig und kénnen mehrmals am
Tag durchgefhrt werden. Sie brauchen keinen Trainingsplan.
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Schattenboxen Setzen Sie sich bequem und aufrecht auf  Brett Setzen Sie sich gerade und stellen Ihre Beine
lhren Stuhl. Die Knie bilden einen rechten parallel. Spannen Sie die Gesassmuskulatur
Winkel. Halten Sie den Ricken gerade und und heben Sie sich langsam an, ohne dabei
blicken Sie geradeaus. Fiihren Sie abwech- aufzustehen. Spannen Sie lhren Koérper wie
selnd die Arme nach vorne als ob Sie mit ein Brett. Der obere Teil des Rickens lehnt
jemandem boxen wirden. Strecken Sie die dabei an den Stuhl.

Ellbogen nicht vollig durch. Mit der Zeit kon- Wiederholungen: funf bis zehn.

nen Sie den Oberkorper auch jeweils mit

nach vorne bzw. nach hinten fiihren. Zahnrad Setzen Sie sich gerade auf den vorderen Drit-

Variante: Stehend leicht in den Knien. tel des Stuhls und legen Sie die Arme Uber

Wiederholung: Ein- bis zweimal mindestens Kreuz auf Ihre Schultern. Die Beine sind par-

eine Minute lang. allel und huftbreit gedffnet. Kippen Sie nun
langsam Ihr Becken abwechslungsweise nach

Nacken ent Aufrecht sitzen und den Kopf gerade halt hinten und vorne.

acken entspannen u recht sitzen un eh op gerade ? en. Wiederholungen: zehn bis ftinfzehn.
Die Arme gestreckt — leicht hinter der Kérper-
achse — nach aussen rotieren. . !
. ) . Rotor Setzen Sie sich gerade auf den vorderen Drit-
Dehnposition: Den Kopf je 20 bis 30 Se- L .
. . . tel des Stuhls und legen Sie die Arme Uber
kunden zur linken respektive rechten Seite ) o
. N . ; Kreuz auf lhre Schultern. Die Beine sind par-
neigen, bis ein leichtes Ziehen in der Hals- ) o ) .
. . allel und hiftbreit ge6ffnet. Rotieren Sie Ihren
muskulatur zu spdiren ist. ) :
Wiederholung: drei bis fanf Oberkdrper langsam von links nach rechts,
g ’ wobei das Geséss und die Beine gerade blei-
ben. Der Kopf dreht gleichmassig mit Wieder-
holungen: zehn bis funfzehn.

Handpresse Drucken Sie lhre Handflachen vor der Brust  pedalo Stellen Sie die Fiisse auf die Fersen. Wippen
zusammen, sodass die Arme und Hande leicht Sie mit den Fissen nach vorne unten und
zittern. Atmen Sie dabei ganz normal wei- dann nach hinten oben.
ter. Die Schultern bleiben locker und werden Variante: Fisse sind in der Luft.
nicht hochgezogen! Den Druck wahrend Wiederholungen: zehn bis funfzehn.
etwa 30 Sekunden halten.

Wiederholung: zwei bis drei. Ausstrecken Setzen Sie sich aufrecht und bequem auf den
Stuhl. Die Knie bilden einen rechten Winkel.
Halten Sie den Ruicken gerade. Strecken Sie
abwechslungsweise den linken und rechten
Arm zur Decke bis leicht zur gegenuberlie-
Riickenrolle Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Die . . 9 g ;
) ) . ) genden Seite aus. Strecken Sie Taille, Rucken
Fusse stehen huftbreit auseinander. Ober- o ) S
) ) und Bauch in die Lange. Verweilen Sie jeweils
und Unterschenkel bilden einen rechten - ) -
) ) . . . einige Sekunden in der Position.
Winkel. Rollen Sie nun Wirbel fur Wirbel . .
) . ", Wiederholungen: zehn bis flinfzehn.
ab. Fuhren Sie Ihre Arme seitlich nach unten
Llindfvir"sch;alnkin > ur;ter (:en Blzltnen. D;_r Schulter dehnen Setzen Sie sich aufrecht und bequem auf den
?E adr;g oc ler nach un er\w/. mlen S!e vorderen Teil des Stuhls. Die Knie bilden einen
V\,/a, rendaessen f'anglsam aus.. . erweren !e rechten Winkel. Halten Sie den Ricken ge-
einige Sekunden in dieser Position. Rollen Sie . x .
i d Ihren Riicken Wirbel fiir Wirbel rade. Fassen Sie lhre Hande mit gestreckten
ar?sz |esse2 brenE utcAer(; : e urvr ? Armen hinter dem Rucken. Ziehen Sie die
j[/,\”e jr naKc ?heg' r(SBI!nk er :Sgan?i/?ﬁ:_ Arme nach hinten und oben. Verweilen Sie
on aen Op, eben elic gelfa eaus). a, i zehn bis funfzehn Sekunden in der Position.
rend des Aufrichtens atmen Sie langsam ein. . b e
. - o Wiederholungen: drei bis funf.
Wiederholungen: finf bis sieben.
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Kraftigungsiibungen fiir den Alltag

Die folgenden Hinweise gelten fiir alle Ubungen:

1. Aufwarmen

Bringen Sie Muskulatur und Kreislauf wahrend mindestens funf
Minuten auf Betriebstemperatur (traben, htpfen, usw.).

2. Richtig Atmen

Atmen Sie regelmassig wahrend der Ubung, halten Sie keinesfalls

den Atem an (Pressatmung).

Ausgangsposition

3. Langsame Bewegungen
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Fuhren Sie die Bewegungen langsam und kontrolliert aus.

4. Anzahl Wiederholungen

Idealerweise machen Sie mindestens 20 Wiederholungen pro
Ubung mit jeweils einer bis zwei Minuten Pause.

5. Nachdehnen

Dehnen Sie nach den Krafttibungen, um sich zu entspannen.

Endposition

Allgemeine Rumpfstabilitat

Unterarmstutz, Spannung in der Bauch-
muskulatur, Koérper gestreckt (kein
Hohlkreuz!), Kopf in der Verlangerung
der Wirbelsdule.

Seitstlitz. Fussgelenke, Hufte und
Schulter bilden eine Linie. Spannung in
der Bauchmuskulatur. Um Ausweich-
bewegungen zu vermeiden, kénnen
Sie die Ubung an einer glatten Wand
ausfihren.

Ruckenlage. Ein Bein angestellt, das
andere Bein mit gestrecktem Knie und
Huftgelenk heben.

Gestrecktes Bein im Wechsel maximal
eine Fusslange heben. Korper bleibt
ruhig und stabil.

Becken heben und senken, dabei den
Boden nur leicht bertihren. Das Becken
soll nicht nach hinten ausweichen.

Becken heben und senken, dabei den
Boden nur leicht bertihren. Das Bein
und der Rumpf sollten eine Linie bilden.

Riickenmuskulatur

Bauchlage. Beine gestreckt. Kopf
in der Verlangerung der Wirbel-
saule, Arme in U-Haltung neben
dem Kopf.

Bauchlage: Arme und Beine ge-
streckt.

Oberkorper und Arme in U-Hal-
tung vom Boden abheben. Schul-
terblatter nach unten innen zur
Wirbelsaule hin stabilisieren. Kopf
nicht mehr als 5-10 cm heben.

Abwechslungsweise einen Arm
und ein Bein diagonal 10-15cm
vom Boden heben. Kopf bleibt
wahrend der Ubung in der Ver-
ldngerung der Wirbelsaule leicht
vom Boden abgehoben.
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Kraftigungsiibungen fiir den Alltag

Ausgangsposition

Endposition
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Gerade Bauchmuskulatur

Ruckenlage. Huft- und Kniegelenk im
rechten Winkel gebeugt. Arme ge-
streckt, Handflachen zeigen zu den
Fussen.

Oberkorper einrollen bis die Schulter-
blatter vom Boden abgehoben sind,
dann wieder zuriick. Die Handflachen
stossen Richtung Fusse. Der Kopf be-
riihrt den Boden wahrend der Ubungs-
ausfuihrung nicht.

Schrage Bauchmuskulatur

Ruckenlage. Huft- und Kniegelenk im
rechten Winkel gebeugt. Beide Arme
gestreckt auf der Hohe des linken (res-
pektive rechten) Oberschenkels.

Oberkdrper einrollen bis die Schulter-
blatter vom Boden abgehoben sind,
dann wieder zurtick. Die Handflachen
stossen am linken (respektive rechten)
Knie vorbei Richtung Fusse. Der Kopf be-
rihrt den Boden wéhrend der Ubungs-
ausfuhrung nicht.

Arm- und Schultermuskulatur

Liegestutz auf den Knien, Arme ge-
streckt. Rucken ist gerade und die
Hande sind unter den Schultern
positioniert.

Beugen und strecken der Arme. Den
Ricken wahrend der Ubung gerade
halten.

Abduktoren
Seitenlage. Unteres Bein angewinkelt Heben und senken des oberen Bei-
am Boden, oberes Bein gestreckt in nes, ohne Boden- oder Beinkontakt.
der Luft. Obere Hand vor der Brust
abgestutzt.
Seitenlage. Oberes Bein angewinkelt Heben und senken des unteren Bei-
am Boden, unteres Bein gestreckt in nes, ohne Bodenkontakt.
der Luft. Obere Hand vor der Brust
abgestitzt.
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Dehniibungen nach dem Training

Die folgenden Hinweise gelten fiir alle Ubungen: 2. Wie lange dehnen?

1. Wie dehnen? Halten Sie die Position 30 bis 60 Sekunden.
Nehmen Sie die abgebildete Position ein. Verandern Sie diese 3. Entspannen Sie sich
dann langsam in Richtung der Pfeile, bis Sie im zu dehnenden Atmen Sie regelmassig und ruhig. Richten Sie Ihre Aufmerksam-
Muskel ein Ziehen versplren, das noch als angenehm empfunden keit auf den zu dehnenden Muskel.
wird. Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen. Dehnen Sie immer
beide Seiten.
Wadenmuskeln Hintere Oberschenkelmuskulatur
Beide Fersen bleiben am Boden. Hinteres Bein Zu dehnendes Bein entspannen (allen-
gestreckt. Becken nach vorne schieben. falls mit Hilfe eines Handtuches) gegen
den Oberkoérper ziehen. Das untere Bein
gestreckt am Boden lassen. Becken nicht
verdrehen.
Achillessehne
Beide Fersen bleiben am Boden. Hinteres Knie Innere Oberschenkelmuskulatur
nach vorne unten schieben. Knie zum Boden sinken lassen. Flsse ge-
schlossen halten. Allenfalls den Druck mit
den Handen auf den Knien unterstutzen.
Hiftmuskulatur
Becken nach vorne schieben. Uberkreuztes
Bein rechtwinklig lassen. Untere Riickenmuskulatur
Becken einrollen und Knie gegen Brust
ziehen.
Vordere Oberschenkelmuskulatur
Becken nach vorne schieben. Oberschenkel
sanft nach hinten/oben ziehen. Dabei mit
dem Fussricken gegen die Hand drlcken. Hiift- und Brustmuskulatur
Knie bleibt horizontal. Knie und Becken vom Rumpf wegdre-
hen. Schultergurtel auf dem Boden las-
sen. Hand auf dem Knie — Knie auf dem
Boden, Kopf zum ausgestreckten Arm
drehen.
Schultermuskulatur
Schultern gegen den Boden und Gesdss
nach hinten ziehen.
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