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Vorwort

Sehr geehrte Damen und Herren,

stundenlanges Sitzen in Biiros, Seminaren und Workshops beeintrachtigt die Konzentrationsfahigkeit
erheblich. Mit ein paar Bewegungsiibungen zwischendurch ldsst sich die Aufmerksamkeit wieder
steigern und die ,,Muntermacher® bringen auch noch Spaf3.

In dieser Broschiire haben wir eine Auswahl an einfachen Ausgleichsiibungen zusammengestellt, die
sich ohne grof3e Vorbereitung allein oder mit Kolleginnen und Kollegen durchfiihren lassen.

Als Grundlage fiir unsere Schrift diente ein bereits erprobtes Konzept, das unter anderem die Bun-
desanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) in ihren Seminaren einsetzt. Die vorgestell-
ten Ubungen wurden von einem Expertenteam aus Physiotherapeuten, Arbeitsmedizinern und

Arbeitswissenschaftlern erstellt.

Wir freuen uns, wenn lhnen unser Angebot geféllt und wiinschen Ihnen viel Spafl und Erfolg mit den
Ausgleichstibungen.

lhre BGW

Vorwort



Einleitung
Ausgleichsiibungen und Bewegungsgeschichten

Alle Ubungen sind so ausgewihlt, dass auch Ungeiibte hiermit eine wohltuende Wirkung erzielen.
Nach gesicherterarbeitswissenschaftlicher Erkenntnis ist auszuschliefien, dass sich Personen durch
die Bewegung schlechter fiihlen als vorher. Die Ubungen sind von einem Team aus Physiotherapeu-
ten, einem Arbeitsmediziner und einerArbeitswissenschaftlerin wahrend eines BAuA-Projektes aus-
gewdhlt und in zahlreichen Betrieben und Seminaren angeboten und erprobt worden.

Aufbau der Ubungen
Die Ubungen kénnen exakt aus der Broschiire abgelesen und sofort durchgefiihrt werden. Wirkung,
Ausgangsposition und Aktion sind genau beschrieben.

Zeitbedarf
Jede Ubung dauert zwischen einer und drei Minuten.

Voraussetzungen
Sie miissen nicht tiber besondere Fitness, kdrperliche Eigenschaften, Sprachverstandnis oder
ein bestimmtes Alter verfligen. Personen, die nicht gut stehen kénnen, werden eingeladen, die
Ubungen — soweit wie méglich und angenehm — im Sitzen auszufithren, zum Beispiel Rollstuhl-
fahrer, Personen mit Kniegelenkbeschwerden.
Einige Ubungen sind mit flachen Schuhen wirkungsvoller. Bei Augeniibungen sollte die Brille
abgesetzt werden.
Eng anliegende Rocke kdnnten die Effizienz der Bewegungsiibungen mindern, aber nicht die
eigene Gesundheit gefdhrden.

Voraussetzungen fiir den Ort
Idealerweise sollten die Ubungen so ausgefiihrt werden, dass Sie etwa 1,5 Quadratmeter Platz
haben. Das ist erreicht, wenn Sie die Arme langsseits strecken und sich im Kreis drehen konnen,
ohne anzustofien.
Die Fenster kdnnen wihrend der Ubung zum Liiften gedffnet werden.

Einleitung



Ubung 1

Ubung 2

Ausgleichsiibungen

Jede Ubung dauert zwischen einer und drei Minuten.

Bahn frei

Wirkung:
Entspannung der Riickenmuskulatur,
Forderung des Herz-Kreislauf-Systems.

Ausgangsposition:
Stehen Sie bequem. Schaffen Sie sich
etwas Platz.

Ausfiihrung:

Schwingen Sie beide Arme zusammen locker
vor dem Korper nach rechts und links.

Das Becken bewegt sich nicht mit. Der Blick
folgt den schwingenden Handen.

Durchhanger

Wirkung:
Entlastung der Wirbelsdule, Dehnung und Ent-
spannung der gesamten Riickenmuskulatur.

Ausgangsposition:

Sie sitzen auf einem Stuhl, lhre FiiRe stehen
hiiftbreit auseinander fest auf dem Boden, die
Arme lassen Sie locker rechts und links am
Korper hdangen. Riicken Sie vom Tisch weg.
SchlieBen Sie die Augen, wenn es lhnen ange-
nehm ist.

Ausfiihrung:

Vom Kopf aus beginnend machen Sie die Wir-
belsdule langsam rund, bis Sie ganz eingerollt
sind und mit den Handen den Boden beriihren.
Der Kopf befindet sich zwischen den Knien.

Halten Sie diese Position etwa fiinf Sekunden
und kommen Sie anschlieBend ganz langsam
wieder in die Ausgangsstellung zuriick.

Ausgleichsiibungen



Bein-Schwenker

Wirkung:

Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems, die
Beweglichkeit der Hiift- und Rumpfmuskulatur
wird gefordert, Lockerung.

Ausgangsposition:
Sie stehen sicher oder halten sich mit einer
Hand fest.

Ausfiihrung:

Stehen Sie auf Ihrem Standbein, ohne das Knie
durchzudriicken und schwingen das andere
Bein vor und zuriick. Nach fiinf- bis siebenmal
das Bein wechseln.

Energie

Wirkung:

Energetisierung, Anregung des
Meridianflusses, wohltuend fiir
Herz-Kreislauf-System, Darm und Lunge.

Ausgangsposition:
Stellen Sie sich bequem hin.

Ausfiihrung:

Mit der rechten Hand machen Sie eine Faust
und klopfen den linken, gestreckten Arm auf
der Innenseite von der Handfldche bis zur Ach-
selhohle ab. Der Riickweg geht von der Au3en-
seite der Schulter tiber den Ellenbogen bis zum
Handriicken. Wiederholen Sie die Energiemas-
sage an jedem Arm dreimal.

Ausgleichsiibungen

Ubung 3

Ubung 4



Ubung5 Fern-Sehen

Wirkung:

Verbesserung des Fern-
Sehens, Entlastung der fiir
das Nahsehen beanspruch-
ten Augenmuskulatur.

Ubung 6 I’'m walking

Wirkung:

Ausgangsposition:
Setzen Sie sich aufrecht hin,
schauen Sie nicht auf lhren

Arbeitsplatz, sondern
suchen Sie sich in der Ferne
ein Ziel, zum Beispiel Kalen-
derblatt, Baum. Strecken Sie
die Arme nach vorne.

Die Zeigefinger sind nach
oben gerichtet, das Ziel liegt
zwischen beiden Fingern.

Der Pumpmechanismus fordert die Durchblu-
tung der Beinmuskeln und die Funktion der

Venenklappen.

Ausgangsposition:

Stehen - effektiverist die Ubung, wenn Sie sie
barfuB machen und auch lhr Biirofenster einmal

zum Liften 6ffnen.

Ausfiihrung:

Gehen Sie auf der Stelle und rollen dabei
bewusst lhre Fiie von den Zehen bis zu den
Fersen ab. GenieBen Sie die Ubung ein bis zwei

Minuten.
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Ausfiihrung:

Ihr Blick wandert — ohne
Kopfbewegung — vom linken
Zeigefinger iber den weiter
entfernten Punkt in der Mitte
zum rechten Zeigefinger.
Zweimal wiederholen,
anschlieBend wechseln Sie
Ilhren Sehweg.

Ausgleichsiibungen



Langfinger
Wirkung:
Dehnung der Finger- und Unterarmbeuger.

Ausgangsposition:
Sie sitzen oder stehen. Strecken Sie einen Arm

nach vorn aus. Die Handflache zeigt nach oben.

Ausfiihrung:

Mit der anderen Hand fassen Sie Ihre Finger
und dehnen sie mit den Fingerspitzen in Rich-
tung Boden, bis Sie ein Ziehen im Unterarm
spliren. Zwei- bis dreimal wiederholen und
dann wechseln.

Mach Dich bereit

Wirkung:
Brustmuskeldehnung, verbesserte
Durchblutung der Riickenmuskulatur.

Ausgangsposition:

Sie sitzen aufrecht. Nehmen Sie Ihre Arme
angewinkelt in Schulterhdhe. Die Handflachen
zeigen zum Boden und die Finger sind
gestreckt.

Ausfiihrung:

Ziehen Sie nun die Ellenbogen langsam nach
hinten und halten Sie diese Spannung zirka
zehn Sekunden. Gehen Sie wieder in die Aus-
gangsposition und wiederholen Sie die Ubung
zehnmal.

Ausgleichsiibungen

Ubung 7

Ubung 8
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Ubung 9

Ubung 10

Nacken-Streck-Dich

Wirkung:
Dehnung der kurzen Nackenstrecker.

Ausgangsposition:
Setzen Sie sich aufrecht auf lhren Stuhl.
Brust nach vorn strecken.

Ausfiihrung:

Legen Sie Ihre Hande an den Hinterkopf.
Driicken Sie Ihren Kopf etwa fiinf Sekunden
sanft dagegen. Lésen Sie die Spannung und
ziehen Sie den Kopf vorsichtig mit der Nase zum
Brustbein. Wiederholen Sie die Ubung zweimal.

Abschalten

Wirkung:
Entspannung der Augenmuskulatur,
Kurz-Meditation.

Ausgangsposition:

Sitzen Sie bequem. Falls Sie eine Brille aufha-
ben, legen Sie diese beiseite und schaffen Sie
sich auf lhrem Schreibtisch etwas Platz, um die
Ellenbogen abzustiitzen.

Ausfiihrung:

Reiben Sie kréftig die Hinde aneinander, bis
die Handflachen schon warm geworden sind.
Stiutzen Sie sich auf Ihre Ellenbogen und wol-
ben Sie die Hande {iber die Augen. Dabei sollte
kein Lichtschimmer mehr durch Ihre Hand zu
sehen sein. Atmen Sie langsam mehrmals ein
und aus.

JJE:Z%EEEEEEEEE?

Um zuriick ,in die Wirklichkeit“ zu gelangen,
offnen Sie langsam lhre Hande, [6sen die Arme
vom Tisch und 6ffnen die Augen. Streichen Sie
sich mehrmals kraftig tiber die Augenbrauen
von der Nasenwurzel zur Schléfe hin.

Ausgleichsiibungen



Queen Elisabeth

Wirkung:

Aufrichten der gesamten Wirbelsdule,
Ausbalancieren des Kopfes, Entspannung
der Nackenmuskulatur.

Ausgangsposition:
Stand — die Beine stehen hiiftbreit auseinan-
der.

Ausfiihrung:

Stellen Sie sich vor, Sie sind zu einem Empfang
geladen, bei dem Sie Ihre Gaste mit einer Rede
begriifen. Sie tragen eine schwere Krone, die
nur bei aufrechter Kopfhaltung nicht herunter-
fallt. Ihre Arme sind angewinkelt, die Innensei-
ten lhrer Hande zeigen nach oben. Schauen Sie
in die Runde.

Quer-Feld-Ein

Wirkung:
Gegendrehung der Wirbelsdule, Dehnung der
Brust- und Bauchmuskulatur.

Ausgangsposition:
Stehen oder Sitzen. Fiie und Becken zeigen
nach vorn.

Ausfiihrung:

Fiihren Sie einen Arm in Schulterh6he weit nach
hinten. Etwa fiinf bis zehn Sekunden halten.
Fiihren Sie dann lhren Arm wieder zuriick zur
Mitte. Wechseln. Der Blick verfolgt den Dau-
men.

Ausgleichsiibungen

Ubung 1

Ubung 12

13
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Ubung 13

Ubung 14

Raum-Sehen

Wirkung:

Verbesserung der raumlichen
Wahrnehmung, Kréftigung
der Augenmuskulatur.

Scherenschlag

Wirkung:

Ausgangsposition:

Setzen Sie sich aufrecht hin,
schauen Sie nicht auf lhren
Arbeitsplatz, sondern
suchen Sie sich in der Ferne
ein Ziel (zum Beispiel Kalen-
derblatt, Aktenordnerim
Schrank, Baum). Strecken
Sie die Arme vor. Die
Zeigefinger sind nach oben
gerichtet.

Dehnung der Brust- und Bauchmuskulatur.

Ausgangsposition:

Sie stehen, die Hiifte bleibt stabil nach vorn
gerichtet, die Knie sind leicht gebeugt.

Ausfiihrung:

Abwechselnd fiihren Sie Ihre Arme schwungvoll
nach oben und nach unten. Wenn die rechte
Hand oben ist, ist die linke Hand unten.

Ausfiihrung:

Sie blicken wahrend der
Ubung auf den weit entfern-
ten Punkt und fiihren dabei
Ihre Hande nach rechts und
links auf3en, bis Sie Ihre
Zeigefinger gerade noch
sehen konnen. Der Kopf
bleibt dabei gerade. Wieder-
holen Sie die Sehiibung zwei-
mal.

Ausgleichsiibungen



Schlange

Ubung 15

Ty

Wirkung: Ausgangsposition:

Mobilisation der Stellen Sie sich leicht

Wirbelsdule gegrdtscht und beugen Sie
lhre Knie. Stiitzen Sie sich
mit den Handen auf den
Knien ab.

Schulterknoten

Wirkung:

Dehnung der Schulterblattmuskulatur.

Ausgangsposition:
Stehen oder aufrechter Sitz.

Ausfiihrung:

Bringen Sie lhre linke Hand zwischen die Schul-
terbldtter und driicken Sie mit der rechten Hand
den linken Ellenbogen sanft Richtung Schulter-
blatter. Der rechte Arm liegt dabei tiber dem
Kopf. Dehnung zehn Sekunden halten, dann die
Seite wechseln.

Ausgleichsiibungen

Ausfiihrung:
Stellen Sie sich Ihre Wirbel-
sdule als Schlange vor und

ahmen Sie diese Bewegung
nach: Wechseln Sie langsam
zwischen geradem und
rundem Riicken.

Ubung 16
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Ubung 17

Ubung 18

Stehparty

Wirkung:
Dehnung der Huftbeugemuskulatur, Entlastung
der Lendenwirbelsaule.

Ausgangsposition:

Stand - suchen Sie sich gegebenenfalls eine
Wand. Lehnen Sie sich bei Bedarf mit geradem
Riicken an.

Ausfiihrung:

Ziehen Sie ein Knie so weit wie mdglich mit
beiden Handen zum Bauch. Das Standbein ist
gestreckt und Ihr Oberkdrper aufrecht.
Mindestens zehn Sekunden halten und dehnen.
Anschliefend Seite wechseln.

Umarmung

Wirkung:

Dehnung der Schulterblattmuskulatur —
sieht zwar komisch aus, ist aber garantiert
wohltuend!

Ausgangsposition:
Stehen oder aufrechter Sitz.

Ausfiihrung:

Umarmen Sie sich mal wieder und reiben Sie
mit Ihren Handen kraftig tiber die Schulterblat-
ter.

..?'

4 QT
\
i;)

Ausgleichsiibungen



Voll schrag

Wirkung:
Dehnung der seitlichen Nackenmuskeln.

Ausgangsposition:
Sie sitzen auf einem Biirostuhl oder Hocker. Die
Hdnde hdngen seitlich locker herunter.

Ausfiihrung:

Neigen Sie lhr rechtes Ohrlangsam in Richtung
lhrer rechten Schulter. Sie konnen die Dehnung
verstarken, indem Sie |hren linken Arm in Rich-
tung Boden strecken.

Zehn Sekunden halten — Seiten wechseln.

Wadenwohltat

Wirkung:

Der Pumpmechanismus fordert die Durchblu-
tung der Beinmuskeln und die Funktion

der Venenklappen.

Ausgangsposition:
Stehen oder Sitzen.

Ausfiihrung:

Gehen Sie auf die Zehenspitzen und anschlie-
Bend auf die Fersen. Erst beide Fii3e gleichzei-
tig, dann im Wechsel — mal rechts, mal links.
Fiihren Sie diese Ubung bei jeder Gelegenheit
durch.

Ausgleichsiibungen

Ubung 19

Ubung 20
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Bewegungsgeschichten

Wenn Sie die Bewegungsiibungen fiir Ihre Kolleginnen und Kollegen interessanter gestalten moch-
ten, zum Beispiel als Unterbrechung einer Dienstbesprechung, kénnen Sie eine kleine Geschichte
aus mehreren Muntermacher-Ubungen zusammenstellen.

Organisation und Umsetzung
Wihlen Sie drei bis fiinf Ubungen aus und verkniipfen sie diese inhaltlich mit einer kleinen
Geschichte, zum Beispiel ,,Segeln®, ,,Bereit machen fiir die Priifung® oder ,,Der Arbeitsplatz-Check“.

Beispielgeschichte
In diese Geschichte sind drei Ubungen eingebunden. Der ,,Arbeitsplatz-Check*:
zusammengestellt aus den Ubungen

Ziffer 7 — Langfinger,
Ziffer 8 — Mach Dich bereit und
Ziffer 12 — Quer-Feld-Ein.

,,Sie haben lange gearbeitet, der Kopfist schon schwer und Sie wissen, gleich kommt der Kollege zu
Besuch. Sie haben noch nicht aufgerdumt und schauen nun, ob genug Platz ist. Machen Sie mir
nach...”

Ubung 7 - Langfinger

,,Priifen Sie, ob Ihr Monitor die richtige Entfernung zu den Augen hat.“

Die Ubung ,,Langfinger* wird durchgefiihrt.

»Die Handinnenfldache darf nicht den Monitor beriihren. Okay, er steht weit genug weg.“

Ubung 8 — Mach Dich bereit

,,Sie priifen nun, ob auch seitlich genug Raum fiir Besucherist.”

Die Ubung ,,Mach Dich bereit*“ wird durchgefiihrt.

,Das sieht gut aus. Die Ellenbogen stofien nicht an. Jetzt priifen wir zum Abschluss,
ob auch genug Raum nach hinten ist.”

Ubung 12 - Quer-Feld-Ein

Die Ubung ,,Quer-Feld-Ein“ wird ausgefiihrt.

»Prima, nach vorn, seitlich und nach hinten hin haben wir Platz. Der Gast kann kommen. Wir stehen
aufund begriifien unseren Kollegen mit Applaus.”

Bewegungsgeschichten
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Kontakt — lhre BGW-Standorte

Berufsgenossenschaft fiir Gesundheitsdienst
und Wohlfahrtspflege (BGW)

Hauptverwaltung

Pappelallee 33/35/37 - 22089 Hamburg
Tel.: (040) 202 07 -0

Fax: (040) 202 07 - 24 95
www.bgw-online.de

BGW-Kundenzentren

Berlin - Spichernstrafie 2-3 - 10777 Berlin

Bezirksstelle Tel.: (030) 896 85-37 01 Fax:-37 99
Bezirksverwaltung Tel.: (030) 896 85-0 Fax: - 36 25
schu.ber.z* Tel.: (030) 896 85 - 36 96 Fax: - 36 24

Bochum - Universitatsstrafle 78 - 44789 Bochum

Bezirksstelle Tel.: (0234) 3078 - 64 01 Fax: - 6419
Bezirksverwaltung Tel.: (0234) 3078 -0 Fax: - 62 49
schu.ber.z* Tel.: (0234)3078 - 6470 Fax:- 6379
studio78 Tel.: (0234)3078 - 6478 Fax: - 63 99

Delmenhorst - FischstraBBe 31- 27749 Delmenhorst

Bezirksstelle Tel.: (04221) 913 - 42 41 Fax: - 42 39
Bezirksverwaltung Tel.: (04221) 913-0 Fax: - 42 25
schu.ber.z* Tel.: (04221) 913 - 4160 Fax: - 42 33

Dresden - Gret-Palucca-Strafe 1a - 01069 Dresden

Bezirksverwaltung Tel.: (0351) 86 47 -0 Fax: - 56 25
schu.ber.z* Tel.: (0351) 86 47 -57 01 Fax:-57 11
Bezirksstelle Tel.: (0351) 86 47 -57 71 Fax:-5777

Konigsbriicker LandstraBe 2 b - Haus 2
01109 Dresden

Tel.: (0351) 288 89 - 6110 Fax: - 6140
Konigsbriicker LandstraBBe 4 b - Haus 8
01109 Dresden

BGW Akademie

Hamburg - Schédferkampsallee 24 - 20357 Hamburg

Bezirksstelle Tel.: (040) 4125-29 01 Fax:-29 97
Bezirksverwaltung Tel.: (040) 4125-0 Fax: - 29 99
schu.ber.z* Tel.: (040) 73 06 - 34 61 Fax:-34 03

Bergedorfer Straf3e 10 - 21033 Hamburg
Tel.: (040) 202 07 - 28 90 Fax: - 28 95
Pappelallee 33/35/37 - 22089 Hamburg

BGW Akademie
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Hannover - Anderter StraBe 137 - 30559 Hannover
Aufienstelle von Magdeburg
Bezirksstelle Tel.: (0511) 56359 99 - 47 81 Fax

Karlsruhe - Philipp-Reis-Strae 3 - 76137 Karlsruhe

Bezirksstelle Tel.: (0721) 97 20 - 55 55 Fax
Bezirksverwaltung Tel.: (0721) 97 20-0 Fax:
schu.ber.z* Tel.: (0721) 97 20 - 55 27 Fax:
Koln - Bonner Strafie 337 - 50968 Kdln

Bezirksstelle Tel.: (0221) 3772 -53 56 Fax:
Bezirksverwaltung Tel.: (0221)3772-0 Fax:
schu.ber.z* Tel.: (0221) 37 72-53 00 Fax:

Magdeburg - KeplerstraBBe 12 - 39104 Magdeburg

Bezirksstelle Tel.: (0391) 60 90 - 79 20 Fax:
Bezirksverwaltung Tel.: (0391) 6090 -5 Fax:
Mainz - GottelmannstraBe 3 - 55130 Mainz
Bezirksstelle Tel.: (06131) 808 -39 02 Fax:
Bezirksverwaltung Tel.: (06131) 808 - 0 Fax:
schu.ber.z* Tel.: (06131) 808 -39 77 Fax:
Miinchen - HelmholtzstraBe 2 - 80636 Miinchen
Bezirksstelle Tel.: (089) 350 96 - 46 00 Fax:
Bezirksverwaltung Tel.: (089) 350 96 - 0 Fax:
schu.ber.z* Tel.: (089) 350 96 - 45 01 Fax:
Wiirzburg - Réntgenring 2 - 97070 Wiirzburg
Bezirksstelle Tel.: (0931) 3575 -59 51 Fax:
Bezirksverwaltung Tel.: (0931)3575-0 Fax:
schu.ber.z* Tel.: (0931) 35 75-58 55 Fax:

:-47 89

:-5576
-5573
-5577

-5359
-5101
-5115

-79 22
-7825

-3997
-3998
-3992

-46 28
-46 86
-4507

-59 24
-58 25
-5994

*schu.ber.z = Schulungs- und Beratungszentrum

Kontakt



So finden Sie lhr zustdndiges
Kundenzentrum

Auf der Karte sind die Stddte verzeichnet, in
denen die BGW mit einem Standort vertreten
ist. Die farbliche Kennung zeigt, fiir welche
Region ein Standort zustandig ist.

Jede Region ist in Bezirke unterteilt, deren
Nummer den ersten beiden Ziffern der dazu-
gehorenden Postleitzahl entspricht.

[l

Ein Vergleich mit Ihrer eigenen Postleitzahl
zeigt, welches Kundenzentrum der BGW fiir

Sie zustdndig ist. 54

Auskiinfte zur Pravention erhalten Sie bei
der Bezirksstelle, Fragen zu Rehabilitation
und Entschadigung beantwortet die Bezirks-
verwaltung lhres Kundenzentrums.

Beratung und Angebote

Gesundheits- und Sicherheitsmanagement

Tel.: (040) 202 07 - 48 62

Fax: (040) 202 07 - 48 53

E-Mail: gesundheitsmanagement@bgw-online.de

Medienbestellungen

Tel.: (040) 202 07 - 48 46

Fax: (040) 202 07 - 48 12

E-Mail: medienangebote@bgw-online.de

Diese Ubersicht wird bei jedem Nachdruck aktualisiert. Sollte
es kurzfristige Anderungen geben, finden Sie diese hier:

www.bgw-online.de/
kundenzentren

Kontakt
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Versicherungs- und Beitragsfragen
Tel.: (040) 202 07 - 1190
E-Mail: beitraege-versicherungen@bgw-online.de
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