Fit am Schreibtisch - ,unsichtbares* Workout fur Zwischendrin
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Keine Chance fiir Nacken- und Riickenprobleme: Wer am Schreibtisch arbeitet, kann trotzdem effektive Ubungen in seinen
Arbeitsalltag integrieren, um Beschwerden vorzubeugen oder zu lindern. ,Es gibt eine Reihe von Ubungen, die kaum sichtbar
und Uberall durchfiihrbar sind®, sagt Ute Repschlager, Physiotherapeutin und Vorstandsvorsitzende des Bundesverbands
selbststandiger Physiotherapeuten (IFK e. V.). ,Schon mit einem kleinen ,Workout‘ kénnen die wichtigsten Muskelgruppen
aktiviert und trainiert werden."

Die Schreibtischarbeit ist auf dem Vormarsch. Mehr als ein Drittel der Beschéftigten in Deutschland gehen einer Burotatigkeit
nach, das sind 14,8 Millionen Menschen, Tendenz steigend, belegt die Statistik herausgegeben vom Institut der deutschen
Wirtschaft. Wahrend der Corona-Pandemie hat sich fiir viele die Arbeit ins Homeoffice verlagert. Nicht immer gentigt der
heimische Arbeitsplatz ergonomischen Anforderungen. Umso wichtiger ist es daher, einen Ausgleich zu schaffen.



Wegen der einseitigen Belastung der Muskulatur kommt es bei der Schreibtischarbeit oft zu Schmerzen im Nacken und im
Rucken. Der allgemeine Bewegungsmangel kann zudem weitere gravierende Folgen haben wie etwa Bandscheibenvorfélle oder
Osteoporose und sich negativ auf das Herz-Kreislauf-System auswirken. Weitere gesundheitliche Folgen sind Bluthochdruck,
Diabetes TYP 2 und Ubergewicht.

.Wir Physiotherapeuten empfehlen spezielle Ubungen fiir die Halswirbelséaule und Schultern, aber auch ein
Kraftigungsprogramm fir die weiteren wichtigsten Muskelgruppen®, sagt Repschlager. ,Neueinsteigern® rat sie, sich lieber ein
kleines Programm vorzunehmen, das dann aber regelmafig durchzufiihren. Ein festes Zeitfenster oder auch ein gestellter Timer
koénnen an die kleine Bewegungseinheit erinnern. ,Studien belegen, dass Bewegung am Arbeitsplatz positive Auswirkungen auf
die Gesundheit hat“, berichtet Repschlager. ,Und jeder Einzelne wird fiir sich feststellen, dass sich das personliche
Wohlbefinden zunehmend verbessert*, wirbt die erfahrene Physiotherapeutin fir das Zwischendrin-Workout.

Ubungen:

~Workout” im Sitzen

Halswirbelsaule

Setzen Sie sich aufrecht an eine Wand, der Hinterkopf ist an der Wand angelehnt. Der Kopf macht nur eine kleine
Nickbewegung, sodass ein Doppelkinn entsteht und der Hinterkopf an der Wand noch oben gleitet. Der Hinterkopf 16st sich dabei
nicht von der Wand. Wahrend der Ubung sollte eine Spannung im vorderen Halsbereich zu spiiren sein. Die Spannung acht
Sekunden halten, acht Sekunden pausieren und drei bis fiinf Durchgénge ausfiihren. Die Ubung stérkt die vordere
Halsmuskulatur.

Trizeps

Oberarmstrecker: Die Unterarme parallel auf die Platte legen, Hande flach, die Finger zeigen nach vorn. Pressen Sie die
Unterarme kraftig gegen die Unterlage. Die Spannung halten fiir mindestens acht Sekunden, dann acht Sekunden Pause. Die
Ubung zwei- bis dreimal wiederholen. Noch unauffalliger: Die Unterarme jeweils auf den gleichseitigen Oberschenkel legen.

Bizeps



»Stille Denkerpose”: Beugen Sie den rechten Arm vor dem Kdorper, Ober- und Unterarm bilden etwa einen 90-Grad-Winkel.
Legen Sie die linke Hand von oben in die rechte und driicke beide mindestens acht Sekunden lang kréaftig gegen einander. Auf
der anderen Seite wiederholen. Zwei bis drei Durchgéange pro Seite.

Schulter

Setzen Sie sich in einen Stuhl mit Armlehnen. Legen Sie die Unterarme von innen dagegen. Driicken Sie die Arme nun kraftig
zur Seite beziehungsweise gegen die Lehnen. Spannungsposition acht Sekunden halten, ebenso lange pausieren. Zweimal
wiederholen.

Dehnung Brustbereich

Verschranken Sie die Arme hinter dem Kopf, die Ellenbogen zeigen nach auf3en, und lehnen Sie sich im Burostuhl nach hinten.
Tief ein und ausatmen, es sollte eine Dehnung in der Brust zu spuren sein.

Adduktoren

Training der Schenkelinnenseiten: Nehmen Sie lhre Aktentasche, ein Telefonbuch oder einfach nur beide Fauste und klemmen
Sie sie zwischen die Oberschenkel. Pressen Sie nun die Oberschenkel kréftig zusammen. Die Spannung acht Sekunden halten.
Dann kurz entspannen und zweimal wiederholen.

Workout im Stehen

Zehenstand

Stellen Sie sich aufrecht hinter den Biirostuhl, halten sich an der Riickenlehne fest und driicken sich auf die Zehenspitzen hoch.
Das ist auch in der Kiiche zum Beispiel beim Warten auf Teewasser oder am Kopierer moglich.



Diese Ubung kraftigt die Wadenmuskulatur, beeinflusst den venésen Riickfluss und aktiviert den gesamten Organismus.

Kniebeugen

Die Beine werden Huiftbreit auseinandergestellt, das Gesal geht nach hinten unten, so als wenn man sich auf einen Stuhl setzen
mochte. Bei Kniebeugen und Zehenstand sollten die Muskeln ,brennen®, also ordentlich belastet werden, um den gro3ten Effekt
zu haben.

Po

Durch standiges Sitzen werden die Gesalmuskeln nur wenig beansprucht. Als Ubung kann man sich vorstellen, mit den
GesaRhélften eine Minze festhalten zu wollen: Beide Pobacken acht Sekunden lang fest zusammenkneifen und acht Sekunden
entspannen. Diese Ubung lasst sich mehrmals taglich durchfiihren.

...und einige weitere Tipps

Gehen

Wer einen Birojob hat, kommt haufig nicht mal auf 2.000 Schritte taglich, empfohlen werden jedoch mindestens 10.000 Schritte
taglich. Nutzen Sie den Weg zur Arbeit: Mit dem Rad fahren oder wenn méglich zu Ful gehen. Stellen Sie sich beim
Telefonieren hin oder gehen mal auf und ab.

Atemibungen

Atemibungen kdnnen Stress abbauen und Verspannungen l6sen. Oft atmen wir nur in einen Teil der Lunge. Sinnvoll ist es, das
ganze Zwerchfell zu benutzen. Das tiefe Ein- und Ausatmen kann durch eine Kontaktatmung verinnerlicht werden. Legen Sie
dazu eine Hand auf den Brustkorb und eine Hand auf den Bauch. Atmen Sie tief ein, dabei spiren Sie, wie sich der Abstand der
beiden Hande zueinander vergréert. Beim Ausatmen wird der Abstand der beiden Hande automatisch wieder kleiner. Mehrmals
tief ein- und ausatmen, zur Entspannung die Ausatmungsphase verlangern.



