Illustration: mann + maus

Boxenstopp: Kleines Training fiir zwischendurch

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

Runter vom Gas

Diese Ubung dehnt die riickseitige Oberschenkelmuskulatur.
Mit geradem Riicken 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
Korper ziehen. Den geraden Oberkdrper dabei nach vorne
neigen, bis die Dehnung in der Oberschenkelriickseite deut-
lich spiirbar ist. Die Dehnung mindestens 30 Sekunden halten
und dann auf der anderen Seite wiederholen. Dabei kénnen
die Hande auf dem aufgestellten Bein abgelegt werden.

»Jein“ sagen

Diese Ubung dehnt die Schulter -und Nackenmuskulatur.
Mit geradem Riicken und hiiftbreiter Fuf3stellung hinsetzen.
Den linken Arm nach unten hdngen lassen, die rechte Hand
umfasst die Schldfe. 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.

Fliigel schlagen
@ Diese Ubung mobilisiert die Brustwirbelséule.

Hiiftbreiter Stand seitlich an einer Wand, Schultern und Hiifte
bertihren die Wand. Arme auf Schulterhdhe nach vorne stre-
cken, die Handinnenflachen beriihren sich. Mit der Ausat-
mung Oberkdrper von der Wand wegdrehen, dabei den dufie-
ren Arm mitnehmen, bis die Handauf3enseite die Wand

2 beriihrt. Die Position halten und beim Ausatmen Oberkorper
und Arm zurlickfiihren. Auf der anderen Seite wiederholen.




