Ubung an einem dynamischen Steharbeitsplatz Tag9

[ Dauer: 2 S&tze a 30 Sekunden / Seite ]
Ubungslevel
Zielmuskulatur Wirksamkeit/Effekt rEe B |
. . . i . X leicht schwer

v Hiftbeuger v’ Kréftigt Kérpermitte sowie Bein- und
v" GesidBmuskulatur Gesalmuskulatur &
v' Oberschenkelmuskulatur v' Trainiert und aktiviert Ruckenstrecker . .
v" Bauchmuskulatur v' Verbessert die Kérperstabilitit mgl. Hilfsmittel

v’ Steigert Beweglichkeit der Wirbelsaule Stehtisch

v Férdert Beweglichkeit, Stabilitit des Oberkérpers

1. Positionierung und Hilfsmittel
Eine einfache Ausgleichslibung flr zwischendurch ist, einen FuR bewusst nach hinten zu setzen und den Hiiftbeuger
mittels Anpressdruck auf den Boden zu stirken. Dabei bleibt der Oberkorper aufrecht, das Gewicht liegt
Uberwiegend auf dem vorderen Bein (Bild 1).

2. Grafische Darstellung

Hintere Bein in den
Boden pressen

Lass Deine Atmung
weiter fliefSen

Bild 1 Bild 2
3. Ausfiihrung

Stelle Dich Schulterbreit an Deinem Steharbeitsplatz auf (Du kannst die Ubung auch jederzeit ohne einen
Steharbeitsplatz zwischendurch ausfiihren. Spanne Deine Kérpermitte leicht an und atme wahrend der gesamten
Ubung gleichmaRig weiter. Du kannst wahrend der Ubung Deine Arbeit fortfithren und nimm jetzt das rechte Bein
ca. 30 — 50cm nach hinten. Stelle den hinteren Ful® entweder auf Deinen FulRballen ab oder setze den ganzen FuR
auf, um noch Deine Waden leicht zu dehnen. Presse jetzt leicht den hinteren Ful’ fiir ca. 30 Sekunden in den Boden
und Du solltest einen leichten, angenehmen Druck auf Deinen Hiftbeuger, Gesall (Anspannung) und Oberschenkel
splren.

4, Variationen

Vereinfachung:
e Verkirze die Distanz des hinteren Beins und presse nur leicht den hinteren Ful® in den Boden.

Erschwerung:

e Fihre die Rotation aus der LiegestUtzposition (Bild 3) aus. Stelle Deine FiiRe mindestens Schulterbreit am

5. Einsatz im Training
Aufwirmung X / Hauptteil L] / Cool-down/Mobility [1 / bewegte Pause

Bemerkungen:
Diese Ubung férdert die Durchblutung, entlastet die Hiifte und bringt Bewegung in den Arbeitsalltag — ideal als
kurze Alternative zum statischen Stehen. ~
Ubungsibersicht ‘*
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