SV HESCURO

Ausgleichubung fur den Arbeitsplatz
Dehnung 10 - 30 Sek. lang halten

Ubung 3 x pro Seite wiederholen

1. Stabilisation Rickenmuskulatur und
Aufrichtung der Wirbelsaule
Eine oder beide Hande kénnen gestreckt

werden.

2.Dehnung der Brustmuskulatur
Arm im 90° Winkel an der Wand anlegen und

Oberkorper von der Wand wegdrehen.

3.Dehnung riickseitige
Oberschenkelmuskulatur
Schrittstellung und mit aufrechtem

Oberkdrper und Po nach hinten schieben.

4.Dehnung seitliche Rumpfmuskulatur
Rechter Arm Uber den Kopf

Linker Arm am linken Bein Richtung Knie
nach unten fuhren.

Danach wechseln.

5.Wirbelsaule strecken
Hohlkreuz verstarken und mit den Handen

auf den Oberschenkeln abstiitzen.
6. Wirbelsiule rund machen
Nach vorne einrollen und Oberkoérper

hangen lassen

5.und 6. kann kombiniert werden
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SV HESCURO

Ausgleichubung fur den Arbeitsplatz
Dehnung 10 - 30 Sek. lang halten

Ubung 3 x pro Seite wiederholen

1.Aufrechter Sitz
Bauch und Po anspannen
Spannung zwischen den Schulterblattern

aufbauen und halten.

2.Einrollen
Von Kopf bis Lende einrollen, Oberkérper
hangen lassen und wieder zum aufrechten Sitz

zuruck.

1.und 2. kann kombiniert werden

3.Dehnung der seitlichen Halsmuskulatur
Rechtes Ohr zur rechten Schulter und halten
danach wechseln

Linkes Ohr zur linken Schulter

4.Dehnung kurze Nackenmuskulatur
Kinn Richtung Brustbein ziehen und Kopf

hangen lassen.

5.Stemmiibung
Uber die Arme abdriicken und Wirbelsaule

entlasten

6. Dehnung riickseitige Oberschenkel-
muskulatur

Bein gestreckt und FuRspitze zur Nase

Ziehen

Oberkorper gestreckt nach vorne flihren
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