
W I SSE N

Ausgleichsübungen, die du zwischendurch immer dann machen kannst, wenn du lange sitzen oder stehen musst.

Runter vom Gas
Diese Übung dehnt die rückseitige Oberschenkelmuskulatur. 
Mit geradem Rücken auf die Kante eines stabilen Stuhls set-
zen, der nicht wegrollen oder umkippen kann. Ein Bein nach 
vorne strecken, nur die Ferse ist aufgestellt. Zehenspitze zum 
Körper ziehen. Den geraden Oberkörper dabei nach vorne 
neigen, bis die Dehnung in der Oberschenkelrückseite deut-
lich spürbar ist. Die Dehnung mindestens 30 Sekunden halten 
und dann auf der anderen Seite wiederholen. Dabei können 
die Hände auf dem aufgestellten Bein abgelegt werden.

„Jein“ sagen 
Diese Übung dehnt die Schulter -und Nackenmuskulatur. 
Mit geradem Rücken und hüftbreiter Fußstellung hinsetzen. 
Den linken Arm nach unten hängen lassen, die rechte Hand 
umfasst die Schläfe. Den Kopf langsam nach rechts neigen, 
die linke Schulter zum Boden ziehen und den Kopf mit der 
rechten Hand in Position halten. Dehnung halten und dann 
auf der anderen Seite wiederholen. 

Boxenstopp: Kleines Training für zwischendurch

Stundenlanges Sitzen ermüdet. Das gilt genauso für 

längeres Stehen. Deshalb werden „dynamisches  

Sitzen“ und „dynamisches Stehen“ empfohlen, also 

die Position möglichst oft zu wechseln. 

Beim Stehen bedeutet das, möglichst oft zwischen 

hüftbreitem Stand und Schrittstellung zu wechseln. 

Auch beim Sitzen sollte man die Position wann immer 

möglich an die momentane Tätigkeit anpassen: 

zum Beispiel beim Telefonieren nach hinten lehnen, 

bei konzentriertem Arbeiten den Oberkörper nach 

vorne neigen. 

Nutze zudem jede Gelegenheit, beim Arbeiten

 zwischen Sitzen, Stehen und Gehen zu wechseln!

Mehr Dynamik, bitte!

Flügel schlagen 
Diese Übung mobilisiert die Brustwirbelsäule.
Hüftbreiter Stand seitlich an einer Wand, Schultern und Hüfte 
berühren die Wand. Arme auf Schulterhöhe nach vorne stre-
cken, die Handinnenflächen berühren sich. Mit der Ausat-
mung Oberkörper von der Wand wegdrehen, dabei den äuße-
ren Arm mitnehmen, bis die Handaußenseite die Wand 
berührt. Die Position halten und beim Ausatmen Oberkörper 
und Arm zurückführen. Auf der anderen Seite wiederholen.
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