


Dem Rücken eine Pause gönnen.

Richten Sie die Aufmerksamkeit auf Schultern und Nacken.
> Heben Sie beide Schultern und atmen ruhig weiter – nach drei 
Atemzügen wieder locker lassen.
> Drücken Sie beide Schultern nach unten und hinter dem Körper 
zusammen. Atmen Sie ruhig weiter und lassen nach drei bis fünf 
Atemzügen wieder locker.
> Legen Sie das Kinn mit leichtem Druck auf die Brust und atmen 
Sie ruhig weiter – locker lassen.

Haltung bewahren 3

Verspannungen vorbeugen. Richtige Bewegungen im Alltag.
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Schulterlockerung.  
> Kreisen Sie langsam die Schultern.
> Wiederholen Sie die Bewegung mehrere Male nach vorne und 
anschließend nach hinten.

Nackendehnung.
> Ziehen Sie beide Schultern nach unten und neigen Sie den Kopf 
zur Seite.
> Der Blick bleibt nach vorne gerichtet.

Dehnung oberer Rücken.  
> Falten Sie die Hände auf Schulterhöhe vor dem Körper.
> Schieben Sie die Arme und Schultern nach vorne und senken 
das Kinn auf die Brust.

Dehnung der Brustmuskulatur.  
> Verschränken Sie die Hände im Nacken und halten den Kopf 
gerade.
> Ziehen Sie die Ellbogen nach hinten.

Heben.  
> Wählen sie einen breiten Stand.
> Gehen Sie in die Hocke (Knie beugen).
> Holen Sie das Gewicht nahe an den Körper heran und drücken 
sich mit geradem Rücken nach oben.

Stehen und sitzen.
Ihr Rücken lebt von der Bewegung.
> Sorgen Sie beim Sitzen und Stehen für Ausgleich.
> Wechseln Sie häufiger die Sitzposition.
> Achten Sie auf einen geraden Rücken.

Bei langer sitzender Tätigkeit.  
> Einfach öfter mal aufstehen oder im Stehen telefonieren.
> Beim Stehen die Knie stets leicht gebeugt halten
> Das belastet Bein öfters wechseln (Wippen)
> Kleine „Gehpausen“ einbauen.
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