Mehr Bewegung fiir den Arbeitsalltag

Viele kennen das Geflihl, dass nach mehreren Stunden Arbeit am Schreibtisch die Konzentra-
tion und die Leistungsfahigkeit nachlassen. Die Augen werden miide und der Riicken und Na-
cken schmerzen. Besonders seit der Corona-Pandemie arbeiten viele Menschen im Home-
office, oft aber ohne ergonomisch geeignete Ausstattung. Fehlende Biirostiihle oder zu nied-
rige Tische kdnnen langfristig zu Problemen an der Wirbelsaule, der Hiifte und den Gelenken
fihren. Um diesen gesundheitlichen Beeintrachtigungen vorzubeugen und gleichzeitig die
geistige Leistungsfahigkeit zu erhalten, ist regelmallige Bewegung wahrend des Arbeitstages
unerlasslich. Bereits kurze aktive Pausen kdnnen helfen. Stehen Sie idealerweise jede Stunde
fiir ein paar Minuten auf und bewegen Sie sich. Das regt den Kreislauf an, fordert die Sauer-
stoffversorgung des Gehirns und verbessert damit Konzentration und Aufmerksambkeit. Zusatz-
lich sorgt regelmaRiges Luften fir frische Luft und ein angenehmes Arbeitsklima.

Das Karlsruher Institut fir Technologie (KIT) hat fiir seine Mitarbeitenden das Bewegungspro-
gramm , Aktivpause” entwickelt. Es enthilt einfache, aber effektive Ubungen zur Aktivierung
der Muskulatur, zur Dehnung und zur Starkung des Herz-Kreislauf-Systems. Hier sind drei
Ubungen, die sich problemlos in den Biiroalltag integrieren lassen. Egal ob im Unternehmen
oder im Homeoffice:

1. Ubung fiir den Rumpf

Stellen Sie lhre FiiRe hiiftbreit auf den Boden. Beginnen Sie damit, Ihre Arme locker um den
Korper zu schwingen. Die Hifte darf sich dabei mitbewegen. Nach einigen Wiederholungen
bringen Sie die Arme in eine U-Halte, die Ellbogen sind auf Schulterhéhe, die Fingerspitzen
zeigen nach oben. Drehen Sie nun langsam und kontrolliert Ihren Oberkérper abwechselnd zur
linken und zur rechten Seite. Achten Sie darauf, dass hier die Hifte stabil bleibt.

2. Ubung fiir den Nacken

Neigen Sie den Kopf sanft zur Seite und lassen Sie ihn dann langsam Uber die Brust zur anderen
Seite kreisen. Wiederholen Sie die Bewegung mehrere Male in beide Richtungen. Anschlie-
Rend drehen Sie den Kopf moglichst weit nach rechts und links, ohne dabei die Schultern mit-
zubewegen. Diese Ubung lockert Verspannungen im Nackenbereich.

3. Ubung firr die Hiifte

Stellen Sie sich auf ein Bein, das Standbein ist leicht gebeugt. Schwingen Sie das freie Bein
kontrolliert nach vorne und hinten. Nach einigen Wiederholungen fiihren Sie mit dem schwin-
genden Bein eine kleine Acht in der Luft aus. Danach wechseln Sie die Seite. Diese Ubung for-
dert die Huftbeweglichkeit und verbessert das Gleichgewicht.

Eine aktive Pause muss nicht lange dauern. Bereits wenige Minuten Bewegung reichen aus,
um muskuldre Verspannungen zu l6sen, die Durchblutung anzuregen und die Konzentration zu
steigern. Solche kurzen Unterbrechungen bringen nicht nur koérperliche Entlastung, sondern
auch Abwechslung und neue Energie in den Arbeitsalltag und sie machen zudem noch SpaR.
RegelmaRige Bewegungseinheiten wahrend der Arbeit sind ein einfacher, aber wirkungsvoller
Beitrag zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden. Gonnen Sie sich und Ihrem Kérper diese klei-
nen Auszeiten und Sie werden den Unterschied schnell spiiren.
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