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Ubungen fiir das bewegte Sitzen

Ausgleichsuibungen fiir sitzende Personen

Stundenlanges Sitzen — wahrend der Arbeitszeit im Biiro, im Auto, im Zug
oder wahrend der Fernsehzeit am Abend - gehort leider zum Alltag vieler
Menschen. Der Korper benétigt Bewegung, die jedoch von vielen nicht in den
Alltag integriert wird. Durch die fehlende Bewegung kénnen Beschwerden
und Erkrankungen am Haltungs- und Bewegungs-System sowie am Herz-
Kreislauf-System entstehen.

Dieses Stundenbeispiel vermittelt Ubungsleiter*innen und Berufstatigen, die
viel sitzen miissen, welche Ubungen am Arbeitsplatz durchgefiihrt werden
kénnen bzw. wie eine Stunde zur Férderung der Bewegung am Arbeitsplatz
aussehen kann. Die Ubungen tragen schwerpunktmafig zur Férderung der
Beweglichkeit und kindsthetischen Differenzierungsfahigkeit sowie der Kraf-
tigung der Rumpfmuskulatur bei.

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

Berufstatige Erwachsene (Frauen und Méanner)
sowie junge Menschen ab 16 Jahren
Material:

Je TN bei Bedarf einen feststehenden Hocker
und/oder Birostuhl und ein Handtuch

Ort:

Sport- und Gymnastikhalle, zu Hause,
Indoor- und Outdoor, im Biiro

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnun-

gen (CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:

https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen

Stundenverlauf und Inhalte

INFORMATIONSPHASE (5 Minuten)

@ BegriiRung und Information

© Die Teilnehmer*innen (TN) stehen gemeinsam mit der Ubungsleitung (UL)
mit Abstand im Halbkreis.

Die UL begrii3t die TN und fragt sie nach ihrer Befindlichkeit.
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Einstieg in das Stundenthema: - 2
,Heute fiihren wir Ubun- S

ﬁ A\
EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Allgemeine Hinweise zur Durchfiihrung der Ubungen
® Die Ubungen kénnen im Stehen oder auch im Sitzen durchgefiihrt

gen durch, die leicht in den
Arbeitsalltag zu integrieren
sind — sei es im Bliro, in der
Mittagspause oder zu Hause
nach der Arbeit."

werden.

® Die TN stehen in der Blockaufstellung oder sitzen auf einem Hocker/
Stuhl.

e Die Sitzposition wihrend der Ubungen sollte so ausschauen, dass auf
dem vorderen Bereich des Stuhls gesessen wird, ohne Nutzung der
Riickenlehne.

® Egal ob in der Sportstunde oder im Biiro, ein angemessener Bewegungs-
radius von ca. 2 m zur verletzungsfreien Durchfiihrung der Ubungen
sollte gegeben sein.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Einleitung der Stunde und Informationsweiter-
gabe andie TN

< Durch langeres Sitzen und fehlende Bewegung
wird der Kérper iibermafig belastet: durch die
fehlende Durchblutung kénnen Veranderungen
des Muskeltonus entstehen, die moglicherweise
Schmerzen verursachen. Wenn eine sitzende
Belastung, mit zusatzlichem Bewegungsmangel,
Uber einen langeren Zeitraum praktiziert wird,
kénnen daraus Erkrankungen am Muskel-
Skelett-System sowie am Herz-Kreislauf-
System entstehen.

© Es ist wichtig, dass die Hinweise zur Ausfiihrung
und die Differenzierungsmdglichkeiten zu den
Ubungen beachtet werden.

© Jede*r TN soll die Intensitat
der Ubungen dem indivi-

Pravention /
Haltung und
Bewegung

duellen Leistungsstand
und an das eigene
Wohlbefinden
anpassen.
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Schulterzieher
© Die TN stehen in der Blockaufstellung oder sitzen auf
einem Hocker/Stuhl.

Die Schultern werden gleichzeitig Richtung Ohren
nach oben gezogen und nach einer kurzen Haltephase
wieder nach hinten/unten Richtung ,Hosentaschen*
gefihrt.

Ubungshinweise:

® Die Haltephase 6 Sekunden halten — dabei den Atem flief3en lassen

® Die Ubung insgesamt 2 Mal wiederholen

® Fiir eine hohere Intensitat kann die Haltephase nach eigenem Ermessen
zeitlich gesteigert werden.

@ Die Schildkrote
Im Stand/Sitzen die Arme entspannt lang am Kérper anlegen. Dann den
Kopf nach vorne rausschieben, wie eine ,,Schildkrote" ihren Kopf aus dem
Panzer herausschiebt, und dann zuriick, so dass ein Doppelkinn entsteht.

Ubungshinweise:
® Die Ubung wird 8 Mal mit zwei Durchgingen durchgefiihrt.
® Wihrend der Ubung flie3t die Atmung.

@ Schulterroller
Aus der physiologischen Haltung (Stehen oder
Sitzen) heraus werden beide Schultern zeitgleich
etwas nach oben, Richtung Ohren gezogen, um sie
dann im Anschluss Richtung ,Hosentaschen" nach
hinten zu rollen und anschlief3end in die Ausgangs-
position zurtick zu bringen.

Ubungshinweise:
® Die Ubung wird 8 Mal mit zwei Durchgéngen
durchgefiihrt.

SCHWERPUNKT (20—45 Minuten)
@ Armstrecker 7

Q ..

Im Stehen oder Sitzen beide Arme auf Schulterhdhe
nach vorne ausstrecken, wobei sich die Handinnen-
flachen der Hande beriihren.

Wahrend beide Arme gestreckt bleiben, wird die
rechte Hand nach vorne rausgeschoben und im
Anschluss wieder in die Ausgangsposition zuriick-
gefihrt.

Seitenwechsel

Ubungshinweise:

® Die Ubung wird im Wechsel mit jedem Arm 8 Mal wiederholt.

® Nach kurzen Pausen wird die Ubung je Seite insgesamt 3 Mal
durchgefiihrt.

o- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:

Absichten und Hinweise :
Natalie Godau

Aktivierung und Mobilisation
des Schulter-Nacken-Bereichs,
Forderung der Kérperwahrnehmung

© Hinweise an die TN:
o Die Ubung langsam und kontrolliert ausfiihren

o Der Kopf befindet sich in der physiologischen
Position, als ob mit dem Kopf ,Biicher zur
Decke gedriickt" wiirden.

Kraftigung der Halsmuskulatur

© Hinweise an die TN:
o Wihrend der Ubung wird die physiologische
Haltung im Stand bzw. im Sitz beibehalten.

o Die Fuif3e stehen parallel und werden gleich-
maig belastet.

Mobilisation des Schultergiirtels

© Hinweise an die TN:
o Darauf achten, dass der Kopf in der physiolo-
gischen Position gehalten wird.

o Die Fii3e stehen parallel und werden gleich-
mafig belastet.

o Die Ubung langsam und flieRend durchfiihren

Mobilisation der Brustwirbelsaule,
Aktivierung des Schultergiirtels

© Hinweise an die TN:
o Die Schultern bleiben entspannt.
o Die Atmung begleitet die Ubung ruhig und
flieRend.
o Die Fuf3e werden gleichmafig belastet.

Illustratorin:
Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

® Armstrecker mit Rotation Mobilisation des Schultergiirtels

Im Stehen oder Sitzen
wird die gleiche Ausgangs-
position wie bei der Ubung
JArmstrecker" eingenom-

N

men: die Arme werden
nach vorne gestreckt und
die Handinnenflachen
beriihren sich. Aus dieser
Position heraus rotiert der

Oberkdrper mit gestreck-

ten Armen nach links und danach wieder in die Ausgangsposition zuriick.

o

Ubungshinweise:

@ Die Ubung wird zur linken Seite 8 Mal durchgefiihrt, dann erfolgt ein
Seitenwechsel (Rotation zur rechten Seite).

® Die Ubung insgesamt 2 Mal je Seite durchfiihren

@ Beckenschaukel

Im Stehen oder Sitzen die Fuf3e hiiftbreit aufstellen. Eine Beckenbewegung
nach vorne und nach hinten ausfiihren, so dass das Becken gekippt und
aufgerichtet — ,nach 12 Uhr und nach 6 Uhr" — wird.

Ubungshinweise:

® Die Ubung 8 Mal durchfiihren

® Nach einer kurzen Pause wird die Ubung ein zweites Mal durchgefiihrt.
® Zur Intensivierung der Ubung kénnen die Augen geschlossen werden.

@ Beckenwippe

Im Stehen oder Sitzen die Fuf3e hiiftbreit aufstellen. Eine Bewegung des
Beckens zur Seite ausfiihren, indem das Becken nach rechts und nach links
geschoben — ,nach 15 Uhr und nach 21 Uhr" - wird.

Ubungshinweise:

® Die Ubung 8 Mal durchfiihren

® Nach einer kurzen Pause wird die Ubung ein zweites Mal durchgefiihrt.
® Zur Intensivierung der Ubung kénnen die Augen geschlossen werden.

@ Wirbelroller 7
Q$

Es wird eine physiologische Haltung im Stehen oder
Sitzen eingenommen. Die Arme liegen entspannt
dem Oberkérper an.

Der Oberkdrper wird Wirbel fiir Wirbel Richtung
Bauchnabel abgerollt. Dabei wird das Kinn Richtung
Brustkorb abgesenkt. Anschlieend wird der Ober-
korper wieder Wirbel fiir Wirbel aufgerollt, bis wieder
die physiologische, aufrechte Position erreicht ist.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

< Hinweise an die TN:

o Die Schultern bleiben entspannt.
. E o Die Atmung begleitet die Ubung ruhig und
flieRend.

o Die Fuf3e werden gleichmafig belastet.

o Die Rotation zu der jeweiligen Seite erfolgt
nur so weit, dass eine Streckung der Arme
moglich und das Wohlbefinden des TN ge-
wabhrleistet ist.

Mobilisation und Beweglichkeitsforderung des
Beckens, Kérperwahrnehmung

O Hinweise an die TN:

o Den Oberkérper ruhig halten, da die Haupt-
bewegung aus dem Beckenbereich erfolgen
soll.

o Der Kopf befindet sich in der physiologischen
Haltung.

o Die Schultern sind entspannt.

Mobilisation des Beckenbereichs,
Korperwahrnehmung

@ Hinweise an die TN:
o Den Oberkérper ruhig halten, da die Hauptbe-
wegung aus dem Beckenbereich erfolgen soll.
o Der Kopf befindet sich in der physiologischen
Haltung.
o Die Schultern sind entspannt.

Mobilisation der Wirbelsaule

© Hinweise an die TN:

o In der aufrechten Position darauf achten, dass
die Schulterblatter Richtung ,Hosentaschen"
gezogen werden.

o Den Kopf in eine physiologische Position brin-
gen, als ob ein unsichtbarer Faden den Kopf
Richtung Decke ziehen wiirde.
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Stundenverlauf und Inhalte
Ubungshinweise:
® Die Ubung 8 Mal durchfiihren

® Nach einer kurzen Pause wird die Ubung ein zweites Mal durchgefiihrt.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

@ 8er-Schwiinge N
Die Fiif3e im Stehen oder Sitzen hiiftbreit =

aufstellen. Das rechte Bein wird nach vorne, in
Kniehdhe des linken Beins ausgestreckt. Zeit-
gleich den linken Arm nach vorne, auf Brustho-
he ausstrecken und mit dem Arm und dem Bein Y

R

synchron eine liegende Acht in die Luft malen.

Ubungshinweise:
® Die Ubung 8 Mal durchfiihren, dann KD Gl
erfolgt ein Seitenwechsel (linkes Bein )
und rechter Arm)
® Die Ubung mit jeder Seite insgesamt 2 Mal durchfiihren
® Zur Intensivierung der Ubung kénnen die Augen geschlossen werden.

AUSKLANG (10—15 Minuten)

@ Dehnung der Unterarme
Im Stehen oder Sitzen werden die Arme auf Schul-
terhéhe mit dem Handriicken nach oben nach vorne

7
. <

N

ausgestreckt. Das rechte Handgelenk wird nach
oben geflext und die linke Hand zieht die Finger der
rechten Hand vorsichtig Richtung Kérper.

Ubungshinweise:
® Die Dehnungsposition 12 bis 15 Sekunden halten,
dann Seitenwechsel — jede Seite 2 Mal

@ Unterarmdehner - gebeugt
Im Stehen oder Sitzen die Arme auf Schulterhéhe mit dem Handrticken
nach oben nach vorne ausstrecken. Das rechte Handgelenk nach unten
beugen und die linke Hand zieht vorsichtig die Finger der rechten Hand
Richtung Korper.

Ubungshinweise:
® Die Dehnungsposition 12 bis 15 Sekunden halten, dann Seitenwechsel
— jede Seite 2 Mal

@ Kopfdrehung
Im Stehen oder Sitzen eine aufrechte Kérperhaltung einnehmen. Den

Kopf nach links drehen — kurz halten — dann den Kopf wieder in die phy-
siologische Haltung bringen — den Kopf sanft nach vorne neigen - kurz
halten — wieder aufrichten. Im Anschluss die Abfolge zur rechten Seite

b

ausfihren.

-

=\

Ubungshinweise: =

® Die Ubungsabfolge
4 Mal hintereinander
durchfiihren

® Nach einer kurzen
Pause erfolgt ein

zweiter Durchgang

o- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

o Der Oberkérper wird ab- und aufgerollt, als
ware die Wirbelsaule eine Perlenschnur, bei
der Perle fiir Perle bewegt wird.

Forderung der kinasthetischen Differenzie-
rungsfahigkeit,
Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit,
Mobilisation des Schulter- und Hiiftgelenks

© Hinweise an die TN:

o Wihrend der Durchfiihrung der Ubung im
Stehen wird das Standbein leicht gebeugt und
der Kopf befindet sich in der physiologischen
Position.

o Die Schultern bleiben wahrend der Arm-
schwiinge entspannt und ,ziehen" Richtung
,Hosentaschen".

Dehnung der Unterarmmuskulatur

© Hinweise an die TN:
o Darauf achten, dass vorsichtig an der Hand
gezogen und die Dehnungsposition langsam
eingenommen wird.

Dehnung der Unterarmmuskulatur

O Hinweise an die TN:
o Die Ubung vorsichtig und langsam durch-
fiihren

Dehnung der Nacken-Schultermuskulatur

O Hinweise an die TN:
o Die Ubung vorsichtig und langsam durchfiihren
o Die Neigung des Kopfes erfolgt im eigenen
Ermessen jedes bzw. jeder TN nach dem
eignen Wohlbefinden.




