Riickenibungen am Schreibticch
Gymnastik fir die Hdnde

= Ubersicht riickengerechte Aktiv-Stiihle: www.agr-ev.de/gepruefte-prdodukte/aktiv-stuehle

Arme strecken und Schultern aktivieren

Setzen Sie sich aufrecht auf den Stuhl, die FiRe stehen
hiftbreit auf dem Boden. Strecken Sie beide Arme nach
vorne und verschranken Sie die Hande ineinander. Schie-
ben Sie die Hande aktiv nach vorne, wahrend Sie den obe-
ren Ricken leicht rund werden lassen. Die Schultern blei-
ben dabei mdglichst locker. Halten Sie die Position kurz und
atmen Sie ruhig weiter.

Mobilisation der Schultern und Arme

Setzen Sie sich stabil und aufrecht auf den Stuhl. Fihren
Sie die Hande vor dem Brustkorb zusammen und bewegen
Sie die Ellenbogen langsam nach aulSen und wieder zuriick.
Achten Sie darauf, die Bewegung kontrolliert auszufithren
und die Schultern locker zu halten. Diese Ubung fordert die
Beweglichkeit im Schultergiirtel und unterstitzt eine auf-
rechte Sitzhaltung.

@ Aktion Gesunder Ricken e.V.

Hande zusammenfiihren und Brustkorb offnen

Setzen Sie sich aufrecht hin und fiihren Sie die Hande
vor dem Brustkorb zusammen. Driicken Sie die Handfla-
chen sanft gegeneinander und richten Sie den Oberkérper
bewusst auf. Die Schultern ziehen leicht nach hinten unten,
der Brustkorb 6ffnet sich. Halten Sie die Spannung fur einige
Atemziige und l6sen Sie sie anschlieSend wieder.
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