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Ergonomische Blrowelten

DYNAMISCHES SITZEN, BEWEGUNG UND ERGONOMISCHES DENKEN
WARUM ES SICH LOHNT?

Beanspruchung
verschiedener
Muskelpartien

/

Entzindungsprozesse Ernahrung der
hemmen Bandscheiben,

Vermeidung von
Steifigkeit weniger Verspannungen oder
manifestieren Uberlastungs-
/Alarmschmerz,

(Quelle:http://atisoo.com)
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KOPF-, NACKEN- UND SCHULTERUBUNGEN

Ubung Beschreibung Darstellung
Nackenpendel Kopf sanft in ,U-Form“ flUssig bewegen " “‘
&
Schulterblattaktivierung  Hinde an Ohren > Kraftigung
Schultergirtel durch bewusstes '_’
Ruckfihren der Schulterblatter; Erst '
Ellbogen vor Kérper zusammen und
seitlich nahhinten wegfihren
,Schattenboxen” Ausgestreckt Arme vor dem Korper =2 e .
Fauste durch isolierte Q
Schulterbewegung ohne Einknicken der
Arme vorbewegen =2 kontralaterale '
Bewegung der Schultern = weitere
Offnung und Spannungsaufbau durch AN
Gegenbewegungen

JANIKERGONOMISCHE BUROWELTEN



JANIK

Ergonomische Blrowelten

Beschreibung

RUMPFUBUNGEN
Ubung
Brustoffner

Rumpfdrehung und
Rumpfstabilitat

Seitneigung

Arme vor dem Korper ausgestreckt
kreuzen und seitwarts nach hinten
offnen = Brust raus; Schulterblatter
aktiv zusammenfuhren

Aufrechter Stand=> Arme vor
Oberkorper, Hande aneinander dricken
—> Spannung im Bauch und Rumpf
fuhlen

Variation: zusatzlich nach rechts und
links drehen + leichte Kniebeuge

Arm Uber Kopf, zur Seite neigen

Darstellung
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HANDGELENKE UND ARME
Ubung Beschreibung Darstellung
Handgelenkskreisen Hande in der Luft kreisen %
(Mobilisierung)
Finger spreizen & Faust Finger weit spreizen, dann
(Kraftigung zur Faust schlielden 6>
Unterarmmuskulatur) =
Dehnung Arm in Vorhalte
Unterarmstrecker ausgestreckt =2

Handflache zeigt zur
Decke = andere Hand
dehnt die Hand leicht
nach unten auf

Variation: Handflache zeigt
zum Boden, Finger empor
—> Zug zum Korper
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UNTERE EXTREMITATEN

Ubung Beschreibung Darstellung
FuBwippe Wechseln der Stellung auf
Zehenspitzen und Fersen
(sitzend)
Beinpendel Bein mehrdimensional vor . -
schwingen N |
Kniehub + Dehnung Dehnung der Hufte und
(Balancetraining) des posterioren ﬁ
Harmstrings f
Variation: Ferse zum 2’
Gesald fihren und "

Quadriceps aufdehnen =2
bessere
Kniegelenksstreckung
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ACHTSAMER ABSCHLUSS
Ubung Beschreibung
Bauch und Brustatmung Bewusste, aktive Atmung mit

Haltungsveranderung in Bauch und Brust

Tiefe Atmung & Streckung Arme Uber Kopf, tief einatmen = mit Respiration
in Vorbeuge fallen und nachster Atemzug
(Einatmung) lasst uns Wirbel fir Wirbel aufrollen

Spuren und Feedback Individuelle Problemzonen genau fuhlen und
Verbesserungen spuren
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BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN

3x3 Regel im Uberblick

Die 3x3-Regel empfiehlt 3 Bewegungen in 3 Minuten, 3-mal taglich, um Bewegung einfach in
den Alltag zu integrieren.

Effektive Beispiellibungen

Zu den Ubungen gehéren Schulterkreisen, Riickenstrecken und Fersenheben, um schnell die
Beweglichkeit zu fordern und Verspannungen zu losen.

Langfristige Gewohnheiten unterstiitzen

Bewegungsplan/Ubungsbeispiele so kénnen langfristig und regelmiRig Ubungen zur
Verbesserung durchgefiihrt und in den Berufsalltag integriert werden
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