Buro-Fitness

Diese Broschiire enthalt 24 Fitnessiibungen,
die Sie ganz leicht im Biiro ausfiihren kénnen.
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VORWORT

Liebe Saarlanderinnen und Saarlander,

in der heutigen, oft sehr kurzlebigen Zeit,
muss alles schnell gehen. Da kann es auch
passieren, dass grundlegende Dinge,

wie gesunde Erahrung und regelmafige
Bewegung in den Hintergrund geraten.

Damit unser Korper, gerade im Berufsalltag, nicht auf3er Acht gelassen wird,
haben wir uns Uberlegt, wie man gesunde Ernahrung und ein gewisses
Mafs an Bewegung auch im Arbeitsalltag integrieren kann - ohne grof3en
Zeitaufwand.

Diese Broschure stellt eine praktische Verbindung zwischen Blroalltag
und bewusster Lebensweise dar und soll Ihnen dabei helfen, mit gezielter
Bewegung Ihr Gesundheitsbewusstsein zu fordern. Oftmals fehlt es an
guten Ideen oder einem ersten Anstof3.



Denn viele Erkrankungen lassen sich durch ausreichend Bewegung und eine begleitende
gesunde Ernahrung vermeiden. Indem man zum Beispiel Ubergewicht reduziert, minimiert
man nachweislich wesentliche Risikofaktoren, etwa flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Diabetes

Wir haben in dieser Broschure 24 Bewegungstubungen zusammengestellt, fUr deren Aus-
Ubungen Sie nicht einmal den Platz an Threm Schreibtisch verlassen mussen. Sie kédnnen
die Ubungen beim Telefonieren durchfiihren oder wenn Sie sich mal zwischendurch eine
funfminttige Pause génnen. Denn Bewegung tut Korper und Seele gut und erleichtert den
Alltag im Berufsleben. Hinterher werden Sie sich gleich viel besser fiihlen.

Ich freue mich, wenn wir einen kleinen Impuls geben kénnen und winsche Thnen
vor allem Eins: Gesundheit. _
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Das Saarland lebt gesund

Die Kampagne »Das Saarland lebt gesundl« stellt die Gesundheitsforderung eines jeden
Burgers in den Vordergrund. Am 46. Juni 2014 unterzeichneten die ersten neun Kommunen
die Kooperationsvereinbarung flir das Projekt. Seitdem wachst das Projekt stetig weiter.
Immer neue Kommunen, Institutionen und Partner kommen dazu. In den einzelnen
Kommunen werden Lenkungsgruppen gebildet, die die Arbeit vor Ort koordinieren.

Mit pfiffigen Ideen, Projekten und Informationsveranstaltungen werden Pravention und
Gesundheitsforderung in allen Lebensbereichen in der Gemeinde zum Thema gemacht.
Daran beteiligen sich Schulen und Kindertageseinrichtungen, Vereine und Verbande
ebenso, wie Dienstleister aus dem Gesundheitsbereich oder die 6rtliche Kaufmannschaft.
Dabei sollen die individuellen Strukturen, vorhandene Projekte und Ressourcen in jeder
Gemeinde mit einbezogen werden.

Die Ziele:

o Gesundheitsforderung und Pravention in den Kommunen intensivieren.
e Transparenz der vorhandenen Angebote schaffen.
» Bedarfs- und Ist-Stand in jeder Gemeinde analysieren,
um Projekte individuell zu planen und zu organisieren.
o Die Bevolkerung durch Informationen und Mitmach-Projekte mobilisieren.
o Die Bevolkerung zu aktuellen Gesundheitsthemen aufklaren.
o Die unterschiedlichen Akteure vor Ort vernetzen.
¢ Das Gemeinwesen nachhaltig gesundheitsfordernd gestalten.
« \Von den Praxiserfahrungen Anderer profitieren.
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Die Angebote

Akteure unterschiedlichster Art werden unter dem Dach
»Das Saarland lebt gesundl« miteinander vernetzt und
konnen voneinander profitieren. Dazu dient die Internet-
Plattform www.das-saarland-lebt-gesund.de.

An sie ist jede der beteiligten Kommunen angeschlossen.

Auf www.das-saarland-lebt-gesund.de

prasentieren sich die teilnehmenden Kommunen
o mit ihren Aktivitaten,

o aktuellen Terminen,

o Informationen und Bildern zu Veranstaltungen.

Aufierdem finden Sie im Servicebereich:

o Tipps und Neuigkeiten zum Thema Gesundheit,
e eine Mediensammlung,

e interessante Links und

« konkrete Ansprechpartner.

Das Ministerin fur Soziales, Gesundheit, Frauen und Familie begleitet und unterstitzt
die teilnehmenden Kommunen dabei, ihre Ideen zu planen, zu organisieren, umzusetzen

und nachhaltig in ihrem Gemeinwesen zu verankern.

Dabei werden die vorhandenen Strukturen bertcksichtigt.
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Wirbelsdule entspannen

Gesaf3

Schultern starken
Trizeps

Brust

Riicken starken
Adduktoren
Abduktoren
Ricken lockern
Balance-Ubung
Bauch

Dehnen im Sitzen

Kopf rollen
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Die Hande hinter dem Kopf zusammen falten, so dass die Ellbogen
auf Ohrenhohe sind. In dieser Position den rechten Ellbogen
mitsamt Oberkadrper seitlich ganz sanft Richtung Boden ziehen.
Fur drei bis vier Atemzlge die Stellung halten.

Dann die Seite wechseln und dieselbe Ubung auf der linken Seite
wiederholen.

AARIMIE [DIE[RINIEN] 0oo00000000000000000000000000000a000000 -

Den Burostuhl zurtickrollen und aufrecht hinsetzen.

Den rechten Arm mit der Handflache weit nach vorne aus-
strecken und dann mit der linken Hand die rechte Handflache
nach unten driicken, dabei aber einen Gegendruck herstellen.

Die Ubung so lange durchhalten, bis Sie ein leichtes Ziehen
und Dehnen im Unterarm verspuren. Dann die Hand wechseln.
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Das rechte Bein Uber das linke schlagen und den aufrechten
Oberkérper nun langsam nach rechts drehen und nach hinten
Uber die Schulter schauen. Dabei an der Stuhllehne festhalten.

Die Spannung flr etwa 30 Sekunden lang halten.
Dann die Ubung zur anderen Seite wiederholen.

FUSSE LOCKERN teeuteinienenececacncncncesoeaennes .

1. An einem Tisch oder Stuhl festhalten. Ftwa eine Minute lang
auf der Stelle gehen. Dazu beide Fersen wechselseitig und
ohne Zwischenpause anheben und abstellen.

2. An einem Tisch oder Stuhl festhalten. Anschliefiend einige
Male mit den Flfen von der Zehenspitze zur Ferse abrollen.




Gerade auf einen Stuhl setzen und die Arme gerade
nach vorne ausstrecken.

Tief einatmen und dabei die Arme senkrecht in die Hohe heben.
Danach weit nach hinten strecken und zwei bis drei Atemzuge
lang verharren.

Die Ubung nach Belieben wiederholen.

RUCKGRAT STRECKEN ..cuiuiererncncnceceneneennn

Aufrecht hinstellen und das Gewicht auf die Zehenballen
verlagem.

Die Hande nach Belieben immer wieder kraftig in Richtung
Zimmerdecke strecken und stof3en, bis der Oberkorper
gut durchblutet ist.
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BEI NACKENSCHMERZEN .cvvviieieeeeeennnnnnnnnnn

Aufrecht hinsetzten und den Kopf gerade halten

(nach vorne schauen). Beide Handflachen vor die Stirn halten
und mit dem Kopf die Hande wegdrticken.

Den Widerstand halten, ohne Kopf oder Hande zu bewegen.

Anschliefend die Handflachen an den Hinterkopf legen.

Die Fingerkuppen berthren sich. Nun mit dem Kopf die Hande
nach hinten drlicken. Den Widerstand halten, ohne Kopf oder
Hande zu bewegen.

Den Burostuhl etwas vom Schreibtisch zurtickrollen und
aufrecht hinsetzen. Die Ellenbogen waagerecht zu den Seiten
ausstrecken. Die Hande locker auf die Schultern auflegen.

Dann mit beiden Ellenbogen erst riickwarts kreisen,
dann vorwarts. Die Ubung beliebig wiederholen.




Einen grofien Schritt weit entfernt vor eine Wand stellen.
Die Handflachen an die Wand legen und die Arme dabei leicht
anwinkeln. Die Finger zeigen nach oben.

Nun die Arme beugen bis die Unterarme komplett auf der Wand
aufliegen. Die Ubung 20 Mal ausfiihren.
Hierdurch werden Brust und Arme geformt.

BEI MUDEN AUGEN ...eutieinininenenecncncncecnennn

1. Die Hande reiben, bis sie warm sind. Mit den Handen die
Augen bedecken, ohne die Augapfel zu berthren.
Die Augen schliefien und einige Male tief ein- und ausatmen.

2. Die Augen schliefien. Einige Male mit den Fingerkuppen
Uber die Augenbrauen nach aufen hin bis zu den Schlafen
streichen.
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Aufrecht im Stuhl sitzen.
Den rechten Fuf3 anheben und das Bein nach vorne ausstrecken
bis Knie und Zehen eine Linie bilden.

Dann das Bein wieder senken, ohne den Boden zu berthren.

Die Ubung zwolf Mal ausfihren.
Anschliefiend das Bein wechseln.

WIRBELSAULE ENTSPANNEN .c.ccevecuencncncnnnn

Aufrecht im Burostuhl sitzen und die Beine leicht spreizen.
Die Hande Uber Kreuz auf die Schultern legen.

Den Oberkdrper so weit wie moglich nach rechts drehen.
In dieser Stellung etwa zehn Sekunden lang verharren.
Danach zur anderen Seite drehen.

Die Ubung drei Minuten lang wiederholen.




In einen Stuhl mit Armlehnen setzen und die Unterarme von innen
dagegen legen. Die Arme nun kraftig zur Seite bzw. gegen die
Lehnen drucken. Die Spannung fur 15 bis 20 Sekunden halten und
dann ebenso lange pausieren. Die Ubung zweimal wiederholen.

Fiur den vorderen Schulteranteil: Aufrecht hinsetzen, die Hande in
den Schof? legen und kreuzen. Der Handrucken zeigt nach oben.
Nun die Hande kraftig gegeneinanderdricken.

Dauer und Umfang der Ubung wie oben beschrieben.

GESASS cuiniiiitieieieeeencacncncncasecnsesasasasnsnnes -

Aufrecht auf einen Stuhl setzen und das linke Bein angewinkelt
auf dem Oberschenkel des rechten Beins ablegen.

Anschliefiend ohne Ausweichbewegung durch die Hifte
mit dem Oberkédrper nach vorme lehnen.

Fine Dehnung im Gesaf sollte splrbar werden.

Die Ubung fur 10 Sekunden halten und zwei Mal pro Seite
ausflhren.
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Beide Fuf3e etwa einen Meter vor dem Schreibtisch positionieren
und auf die Zehenspitzen stellen.

Die Hande schulterbreit auf die Tischkante aufsetzen

und den Rucken gerade halten.

Die Arme beugen, bis die Brust beinahe die Tischkante berthrt.
Funf bis zehnmal wiederholen.

Aufrecht an den Schreibtisch setzen oder hinstellen.
Die Handinnenflachen vor der Brust gegeneinander legen.

Die Hande nun fir 45 bis 20 Sekunden ganz fest zusammen
pressen. Dann die Spannung rund 15 Sekunden lang losen.

Die Ubung dreimal wiederholen.




Im Sitzen den Unterarm zwischen den Beinen einklemmen
und die Schenkel krafig zusammen pressen.

Alternativ die Ellenbogen an die Beininnenseiten legen.

Die Spannung flir 20 Sekunden lang halten.
Dann kurz relaxen und zweimal wiederholen.

RUCKEN STARKEN v.cutuieinceceneeerncacncacenenns =

Dicht an den Schreibtisch setzen.

Die Ellenbogen auf die Tischplatte stellen und fest nach unten
drtcken. Die Spannung 15 Sekunden lang halten, kurz l6sen
und wiederholen.

Statt auf die Tischplatte kodnnen die Ellenbogen auch kraftig
gegen die Stuhlriickenlehne gepresst werden.
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RUCKEN LOCKERN .ccututiteeiecncncncecasaecncnnns .

Gerade hinsetzen und die Arme und Schultern leicht
nach hinten ziehen.

Die Ubung dreimal wiederholen.

Die Hande im Sitzen jeweils seitlich an die Oberschenkelmitte
legen. Mit den Handen nach innen und mit den Beinen
15 bis 20 Sekunden lang nach aufien dricken.

Dann flr 20 Sekunden eine Pause einlegen.

Die Ubung zweimal wiederholen.




Aufrecht auf den Schreibtischstuhl setzen und die Arme entspannt
auf der Armlehne oder auf dem Schreibtisch ablegen. Die Flif3e stehen
huftbreit, die Ober- und Unterschenkel bilden einen 90-Grad-Winkel.

Die Ff3e einige Zentimeter anheben, ohne sich mit den Handen
oder Armen abzustutzen. Bei geradem Rucken fur 10 Sekunden
lang halten - dann die Fuf3e wieder auf dem Boden abstellen.
Je nach Belieben 10 bis 15 Wiederholungen durchftihren.

BALANCE-UBUNG cecuceieeereieeenenenrarerncncncncen

Mit leicht gespreizten Beinen und festem Stand mehrere Male
kraftig ein- und ausatmen.

Den rechten Fuf3 anheben und etwa zehn Sekunden lang
das Gleichgewicht halten.

Anschliefiend mit dem linken Fuf3 ausfihren.
Die Ubung nach Belieben wiederholen.
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KOPF ROLLEN tiietieeeeeeeeeeeccencecnennececeeeeennns .

Das Kinn Richtung Brust neigen. Dann den Kopfvon der linken zur
rechten Seite und wieder zurtick rollen, um die Muskulatur zu lockem.
Anschliefiend die Hande an den Hinterkopf legen und die Ellbogen
vor die Stim ziehen. Dabei den Kopf einrollen und das Kinn moglichst
weit gegen die Brust driicken. Dadurch wird der Nacken gedehnt.

Um den Hals zu dehnen, mit der linken Hand Ubers rechte Ohr fas-
sen und mit dem Arm in Gegenrichtung ziehen, bis eine Dehnung

zu spuren ist. Fr 15 bis 30 Sekunden lang halten. Anschliefiend die
Seite wechseln.

Die Hande schulterbreit auf einen Tisch legen und den Stuhl
soweit zurlickschieben, bis die Arme und der Ricken gestreckt
sind.

Den Oberkérper leicht nach unten dricken -
zwei bis drei Atemzuge halten und wieder entspannen.

Die Ubung nach Belieben wiederholen.




Ministerium

fur Soziales, Gesundheit,
Frauen und Familie
Franz-Josef-Roder-Strafie 23
66119 Saarbrucken

www.soziales.saarland.de
@ /MSGFF.Saarland
M @saarland_de

Saarbrucken 2016

© Ministerium fiir N
Soziales, Gesundheit, XYY
Frauen und Familie

SAARLAND %




