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Ubungen fUr das BUro

Fiinf Ubungen unterstiitzen dabei, die
Sitzhaltung zu verbessern. Wir emp-
fehlen, zunichst die Ubungen im vor-
geschlagenen Ablauf als Programm
durchzufiithren. Gelernt wird, knocher-
ne und muskuldre Strukturen, die fir
eine aufrechte Sitzhaltung wichtig sind,
wahrzunehmen, zu mobilisieren und zu
trainieren. Danach konnen die Ubungen
einzeln am Schreibtisch oder in sonsti-
gen Sitzpositionen eingesetzt werden.

Die Beckenkippe mit ihren Kippbewegun-
gen nach vorne und hinten bringt das
Becken in Bewegung und mobilisiert die
Lendenwirbelsaule. Zugleich wird die Be-
ckenkoordination, die fiir eine gute Kor-
perhaltung unabdingbar ist, geschult. Dies
ist vor allem darauf zuriuckzufihren, dass
mithilfe dieser Ubung die knéchernen
Strukturen des Beckens erspiirt werden
konnen. Damit ldsst sich die Wahrneh-
mung fiir diejenige Stellung des Beckens
im Sitzen verfeinern, die den Oberkor-
per miihelos aufrichten lasst und so den
Grundstein fur eine bewusste, aufrechte
Haltung legt.

Auch die Beckenschaukel - nun mit seitli-
chen Kippbewegungen - eignet sich sehr
gut, um die Wahrnehmung fiir die Kor-
permitte zu sensibilisieren. Sie macht ge-
schmeidig und sorgt fiir eine gute Durch-
blutung, denn der Stoffwechsel im Bereich
der Bandscheiben und Knorpelflachen
wird angeregt. Gemeinsam mit der Be-
ckenkippe dient diese Ubung dazu, die das
Becken stabilisierende Muskulatur zu trai-
nieren und eine ausgeglichene Stellung des
Beckens zu unterstiitzen. Denn die Auswir-
kungen eines falsch verspannten Beckens
sind enorm. So fiihrt ein schiefes Becken zu
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Ubungen 11 Min.
Beckenkippe bis 3 Min.
Beckenschaukel bis 2 Min.
Corespannung bis 2 Min.
Oberkérperpendel bis 2 Min.
Stuhlrollen bis 2 Min.

einer schiefen Wirbelsaule, Riickenproble-
me sind die Folge.

Die Corespannung sensibilisiert fiir die
Grundspannung der Bauch-, Beckenbo-
den- und Riickenmuskulatur. Gleichzei-
tig wird die den Rumpf stiitzende Musku-
latur trainiert. Sie bildet das Muskelkor-
sett fiir eine aufrechte Kérperhaltung.

Nach dem Aufbau der Kérperspannung lei-
tet das Oberkérperpendel dazu an, die Kor-
perspannung in verschiedenen Positionen
und auch in Bewegung beizubehalten.

Das Stuhlrollen fithrt zur Entspannung
des Beckens. Das Erspiiren der Sitzbein-
hécker wird verbessert. Die tiefere bei-
derseits der Wirbelsdule liegende Rii-
ckenmuskulatur wird aktiviert und die
flexible Aufrichtung der Wirbelsaule
bei gleichzeitiger Aktivierung der Streck-
reflexe und der Entlastung der willent-
lich gesteuerten Oberflichenmuskulatur
gefordert. SchliefRlich wird das Ausbalan-
cieren einer individuell besseren Sitzhal-
tung trainiert.

| in Bewegung aufrecht bleiben |

B Sie sitzen in aufrechter Haltung auf
dem vorderen Drittel einer Stuhlfldche.

B Legen Sie den Daumen der linken Hand
an das Kinn und den kleinen Finger auf
das Brustbein. Dieser wird vom Daumen
der rechten Hand beriihrt. Wenn Sie nun
die rechte Hand spreizen, kommen Sie mit
dem rechten kleinen Finger fast bis zu Ih-
rem Bauchnabel.

B Neigen Sie nun den Oberkérper nach
vorne, ohne dass sich die Abstdnde zwi-
schen lhren Fingern verdndern. Denn Thr
Oberkdrper bleibt gestreckt. Verharren Sie
mehrere Atemziige in dieser Position und
spiren Sie in Thre angespannte Riicken-
muskulatur hinein.

B Neigen Sie nun den Oberkérper nach
hinten, ohne dass sich auch hier die Ab-
stande zwischen Thren Fingern verdndern.
Verharren Sie mehrere Atemziige in dieser
Position und spiiren Sie in Ihre angespann-
te Bauch- und Brustmuskulatur hinein.

B Kommen Sie in die mittlere Lage zu-
riick. Dann legen Sie Ihre Unterarme iiber-
kreuzt auf lhren Brustkorb. Pendeln Sie
jetzt lThren Oberkérper einatmend nach
hinten und ausatmend nach vorne. Achten
Sie darauf, dass Ihr Oberkorper auch in
Bewegung gestreckt bleibt. Wiederholen
Sie diese Bewegung iiber einige Atemziige.
Versuchen Sie, die Bewegung so langsam
durchzufiihren, dass Sie an jedem Punkt
anhalten kdnnten.

B Zum Abschluss schlief3en Sie die Augen,
und spiiren Sie nach, wie Sie die Muskula-
tur der Korpervorderseite und der Koérper-
riickseite im Wechsel angespannt haben.
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Zuerst nach vorne, dann nach hinten
neigen, ohne dass sich die Abstande
zwischen den Fingern verédndern.
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