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Einseitige Muskel-Skelett-Belastungen wahrend des Schweiens kénnen zu muskuldren Fehl-Beanspruchungen und
schmerzhaften Verspannungen fiihren. Gezielte Ausgleichstibungen wirken hier entgegen und kénnen muskuldre
Beschwerden reduzieren. Die folgenden Kréftigungs- und Dehnungsiibungen wurden speziell fiir die belasteten
Kérperregionen von Beschéftigten am Schweifarbeitsplatz entwickelt. Bei regelmaigem Training tragen sie dazu bei,
die Regeneration zu fordern und die korperliche Leistungsfahigkeit zu erhalten.

Gerade Crunches

Diese Ubung kréftigt die gerade Bauchmuskulatur und verbessert die Rumpfstabilitét, die beim SchweiBen in
allen Positionen erforderlich ist.

Vorbereitung

¢ Die Ubung in Riickenlage beginnen.

e Die Fersen hiiftbreit aufstellen, die Knie bilden dabei einen 90-Grad-Winkel.

e Den Kopf leicht mit den Handen unterstiitzen, die Ellenbogen zeigen nach auf3en.

Ausfiihrung

e Mit der Ausatmung beginnend mit Kopf und Schulterpartie die Wirbelsdule langsam aufrollen.
® Mit dem unteren Riicken stets Bodenkontakt halten.

e Mit der Einatmung den Riicken langsam wieder abrollen.

Haufigkeit

Uben Sie an mindestens drei Tagen pro Woche in 3 Serien mit 15 — 20 Wiederholungen.
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Riickenheben

e

Diese Ubung kréftigt die Riickenmuskulatur, die bei Arbeiten im Stehen und Sitzen den Rumpf stabilisiert. f f f

Vorbereitung

¢ Die Ubung in Bauchlage beginnen.

e Die Arme in einem Winkel von 90° beugen und die Ellenbogen nach auBen richten.
e Den Blick auf den Boden richten.

Ausfiihrung
e Mit der Ausatmung den Kopf, die Schultern, die Arme und den oberen Riicken leicht vom
Boden abheben.
e Diese Position fiir etwa zwei Sekunden halten und gleichmé&fig weiteratmen. 'f
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KRAFTIGEN

e Mit der Einatmung den oberen Riicken, die Arme, die Schultern und den Kopf langsam
wieder ablegen.

Haufigkeit

Uben Sie an mindestens drei Tagen pro Woche in 3 Serien mit 15 — 20 Wiederholungen.

Schulterauf3enrotation

Diese Ubung kraftigt die Schultermuskulatur und stérkt damit die muskuldre Ausdauer beim Halten und Fiihren ’;@‘%
des Schweif3brenners. 1

Vorbereitung

o Aufrechter Stand; die Fiifie stehen parallel und schulterbreit auseinander.

e DasTheraband an einem Arm in Bauchnabelhdhe befestigen, um die Hand legen und fixieren.
e Den Arm anwinkeln und das Theraband leicht anspannen.

o Den Oberarm wihrend der gesamten Ubung am Kérper halten.

Ausfiihrung

e Mit der Ausatmung den Arm durch Rotation in der Schulter parallel zum Boden nach aufien bewegen.

e Die Bewegung moglichst weitrdumig durchfiihren.

e Mit der Einatmung den Arm langsam zuriick in die Ausgangsposition fiihren und eine leichte
Spannung im Theraband halten.

o Das Handgelenk bildet wahrend der gesamten Ubung eine geradlinige Verldngerung des Unterarms.

KRAFTIGEN

Tipp: Bei Ubungen mit dem Theraband kénnen Sie den Schwierigkeitsgrad durch Verkiirzung des Bands
erhohen.

Haufigkeit
Uben Sie an mindestens drei Tagen pro Woche in 3 Serien mit 15 — 20 Wiederholungen.

Schulterheben

Diese Ubung kraftigt die Schultermuskulatur und verbessert damit die muskuldre Ausdauer beim Halten und
Fiihren des Schwei3brenners.
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Vorbereitung

e Aufrechter Stand; die FiifSe stehen parallel und schulterbreit auseinander.

e Das Theraband mit den Fiifien fixieren, mit den herabhdngenden Handen umfassen und und leicht
anspannen.

e Den Kopfin der Verldngerung der Wirbelsdule halten.

Ausfiihrung
e Mit der Ausatmung die Schultern gerade gegen den Widerstand des Therabands so weit wie méglich
nach oben ziehen.
e Diese Position fiir etwa zwei Sekunden halten und gleichméafig weiteratmen.
e Mit der Einatmung die Schultern langsam wieder absenken und eine leichte Spannung im Theraband halten.

KRAFTIGEN

Tipp: Bei Ubungen mit dem Theraband kénnen Sie den Schwierigkeitsgrad durch Verkiirzung des Bands
erhdhen.

Haufigkeit
Uben Sie an mindestens drei Tagen pro Woche in 3 Serien mit 15 — 20 Wiederholungen.

Schulterdriicken

Diese Ubung kréftigt die Schulter-, Riicken- und Armmuskulatur und verbessert damit die muskuldre Ausdauer
beim Halten des Schweif3brenners in verschiedenen Positionen.

Vorbereitung

o Aufrechter Stand; die Fiifie stehen parallel und schulterbreit auseinander.

e Das Theraband mit den FiiBen fixieren und mit den Handen umfassen.

e Die Arme nach oben strecken bis Ober- und Unterarm einen Winkel von 90° bilden (Position ,,Hdande hoch®).
e Den Kopfin der Verldngerung der Wirbelsdule halten.

Ausfiithrung

e Mit der Ausatmung die Arme nach oben fiihren und strecken.

e Diese Position fiir etwa zwei Sekunden halten und gleichmé&fig weiteratmen.

* Mit der Einatmung die Arme langsam wieder in die Ausgangsposition zuriickfithren und eine leichte
Spannung im Theraband halten.

e Den Riicken wihrend der gesamten Ubung gerade halten.

KRAFTIGEN

Tipp: Bei Ubungen mit dem Theraband kénnen Sie den Schwierigkeitsgrad durch Verkiirzung des Bands
erhdhen.

Haufigkeit

Uben Sie an mindestens drei Tagen pro Woche in 3 Serien mit 15 — 20 Wiederholungen.

Rudern aufrecht

Diese Ubung kriftigt die obere Riickenmuskulatur, die eine aufrechte Korperhaltung bei SchweiBarbeiten
ermoglicht und einer Arbeitshaltung mit Rundriicken entgegenwirkt.

Vorbereitung

o Aufrechter Stand; die Fiifle stehen parallel und schulterbreit auseinander.

e Das Theraband mit den FiiBen fixieren, mit den herabhdngenden Handen umfassen und leicht anspannen.
e Den Kopfin der Verldngerung der Wirbelsdule halten.

Ausfiithrung

e Mit der Ausatmung die Arme vor dem Kdrper bis auf Schulterhohe anheben und die Schulterblatter
zusammenziehen; die Ellbogen zeigen dabei nach auen.

* Diese Position fiir etwa zwei Sekunden halten und gleichméaBig weiteratmen.

e Mit der Einatmung die Arme langsam wieder in die Ausgangsposition zurlickfithren und eine leichte
Spannung im Theraband halten.

e Den Riicken wihrend der gesamten Ubung gerade halten.

KRAFTIGEN

Tipp: Bei Ubungen mit dem Theraband kénnen Sie den Schwierigkeitsgrad durch Verkiirzung des Bands
erhdhen.

Haufigkeit

Uben Sie an mindestens drei Tagen pro Woche in 3 Serien mit 15 — 20 Wiederholungen.

Handgelenke strecken
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Diese Ubung kraftigt die Unterarmmuskulatur, die das Handgelenk stabilisiert und das Fiihren des
Schwei3brenners erleichtert.

Vorbereitung

e Im Sitzen das Theraband unter den Fiien fixieren.

e Den Oberkorper mit geradem Riicken nach vorn neigen.

e Die Unterarme auf den Oberschenkeln ablegen; die Hiande enden frei tiber den Knien.
e Das Theraband mit den Handen greifen; die Handflachen zeigen dabei nach unten.

Ausfiihrung

* Mit der Ausatmung die Handgelenke gegen den Widerstand des Therabands strecken.

e Mit der Einatmung die Handgelenke langsam wieder in die Ausgangsposition zuriickfiihren und eine
leichte Spannung im Theraband halten.

KRAFTIGEN

Tipp: Bei Ubungen mit dem Theraband kénnen Sie den Schwierigkeitsgrad durch Verkiirzung des Bands
erhdhen.

Haufigkeit

Uben Sie an mindestens drei Tagen pro Woche in 3 Serien mit 15 — 20 Wiederholungen.

Handgelenke beugen

Diese Ubung kriftigt die Unterarmmuskulatur, die das Handgelenk stabilisiert und das Fiihren des
SchweiBbrenners erleichtert.

Vorbereitung

® Im Sitzen das Theraband unter den Fiien fixieren.

* Den Oberkdrper mit geradem Riicken nach vorn neigen.

e Die Unterarme auf den Oberschenkeln ablegen; die Hiande enden frei iber den Knien.
e Das Theraband mit den Handen greifen; die Handflachen zeigen dabei nach oben.

Ausfiihrung

e Mit der Ausatmung die Handgelenke gegen den Widerstand des Therabands beugen.

e Mit der Einatmung die Handgelenke langsam wieder in die Ausgangsposition zuriickfiihren und eine
leichte Spannung im Theraband halten.

KRAFTIGEN

Tipp: Bei Ubungen mit dem Theraband kénnen Sie den Schwierigkeitsgrad durch Verkiirzung des Bands
erhdhen.

Haufigkeit

Uben Sie an mindestens drei Tagen pro Woche in 3 Serien mit 15 — 20 Wiederholungen.

Dehnen der Armmuskulatur

Diese Ubung dehnt und entspannt die Oberarmmuskulatur und mobilisiert den Schultergiirtel.

Vorbereitung
e Aufrechter Stand; die FiiSe stehen parallel und schulterbreit auseinander.
e Den Kopfin der Verldngerung der Wirbelsdule halten.

Ausfiihrung

e Den zu dehnenden Arm nach oben strecken und leicht im Ellenbogen beugen, sodass die Hand zwischen
den Schulterblattern liegt.

e Mit der anderen Hand den Ellenbogen fassen und sanft nach hinten unten schieben, bis eine Dehnung zu
spiiren ist.

e Diese Position fiir etwa 30 Sekunden halten und dabei gleichmédRig weiteratmen.

¢ Die Schultern wihrend der gesamten Ubung locker und entspannt halten.

e Langsam in die Ausgangsposition zurtickkommen und den Arm wechseln.

Haufigkeit

Uben Sie regelmaBig in den Arbeitspausen zur Mobilisierung und Entspannung mit drei Wiederholungen auf

jeder Seite.

DEHNEN B3

Dehnen des unteren Riickens

Diese Ubung dehnt die Riickenmuskulatur und mobilisiert die Wirbelsdule nach langer Schweitétigkeit im
Sitzen oder Stehen.

Vorbereitung

¢ |m Sitzen auf einer Matte die FiifSe aufstellen.

e Den Riicken aufrichten und den Kopfin der Verlangerung der Wirbelsdule halten.

Ausfiihrung

e Die Knie leicht nach au3en 6ffnen und mit den Armen von auBen nach innen zwischen den Beinen
hindurchgreifen.

* Mit Hilfe der Arme den Oberkdrper sanft nach vorn ziehen und absenken.

e Die Position fiir etwa 30 Sekunden halten und gleichméagig weiteratmen.

e Langsam in die Ausgangsposition zurtickkommen.

Haufigkeit

Uben Sie regelmaBig in den Arbeitspausen zur Mobilisierung und Entspannung mit drei Wiederholungen auf

jeder Seite.

DEHNEN B}

Dehnen der Schultermuskeln

Diese Ubung dehnt und entspannt die Schulter-, Riicken- und Armmuskulatur und mobilisiert den Schultergiirtel.

Vorbereitung
* Aufrechter Stand; die Fiifie stehen parallel und schulterbreit auseinander.
e Den Kopfin der Verldngerung der Wirbelsdule halten.

Ausfiihrung

e Den zu dehnenden Arm nach vorne strecken und auf Schulterhhe anheben.

e Den Arm mit der anderen Hand sanft ganz nah an die Brust ziehen, bis ein Dehnungsreiz zu spiiren ist.

e Diese Position fiir etwa 30 Sekunden halten und dabei gleichmaRig weiteratmen.

e Langsam in die Ausgangsposition zurlickkommen und den Arm wechseln.

Haufigkeit

Uben Sie regelméfig in den Arbeitspausen zur Mobilisierung und Entspannung mit drei Wiederholungen auf
jeder Seite.

DEHNEN B}
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