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Bewegungsprogramm nach dem Home-Office

In diesem Kapitel findet ihr zwei Zirkel, die man nach einem anstrengend Home-Office-Tag
durchfihren kann. Das Ausdauertraining kann jeden Tag gemacht werden. Zwischen zwei

Kraftzirkeln sollte man ein bis zwei Tage Pause einlegen.

Es folgt nun eine genaue Anleitung der Zirkel inklusive Steigerungen, Erleichterungen und

Bildern. Im Anhang finden sich nochmal alle Ubungen kurz und knapp aufgelistet.

. Aufwarmen

Um sich auf das Training vorzubereiten bzw. um Verletzungen vorzubeugen, ist es wichtig
seinen Korper gut aufzuwarmen. Ein Warm-up sollte vor jeder sportlichen Betatigung

durchgefiihrt werden.

1. Gelenke mobilisieren

Von unten nach oben werden zuerst alle Gelenke bewegt. Hier sind einige Varianten

aufgelistet:

- Sprunggelenk: kreisen, 8er in der Luft zeichnen, auf Zehenspitzen/Fersen stellen
- Kniegelenk: Kniebeugen (breiter/schmaler Stand)

- Hifte (im Einbeinstand): vor/zuriickpendeln, links/rechtspendeln, kreisen

- Becken: Hohlkreuz/Katzenbuckel machen, seitlich hochziehen

- Schulter: kreisen (vor/zuriick/gegengleich)

- Handgelenk: kreisen, Finger bewegen

- Wirbelsaule: ,Wirbel fiir Wirbel einrollen” und wieder aufrichten, rotieren

- Halswirbelsdule + Kopf: zur Seite neigen, Kinn zur Brust, rotieren
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2. Kreislauf anregen

Die folgenden drei Ubungen 10mal wiederholen (2-3 Durchginge), damit das Herz-

Kreislaufsystem angeregt wird.

- Hampelmanner
- Kniehub

- Streckspriinge

Il.  Kraftigung

Dieser Zirkel besteht aus fiinf Ubungen, die euch fiir den Biiroalltag fit halten. Die
Belastungszeit betrigt 30 Sekunden pro Ubung. Die Intensitit sollte so gewihlt werden, dass
am Ende der Zeit fast keine fehlerfreie Wiederholung der Ubung mehr méglich ist. Zwischen
den Ubungen kann man bis zu 30 Sekunden pausieren. Insgesamt sollte der Zirkel dreimal
wiederholt werden. Nach einem absolvierten Durchgang werden 2-5 Minuten Pause

gemacht und danach beginnt der Zirkel wieder von vorne.
Wichtig ist es, jede Ubung und Wiederholung sorgfiltig und sauber durchzufiihren.
Fiir den Zirkel bendtigt ihr eine Gymnastikmatte, ein Gymnastikband und evtl. Gewichte.

Kleiner Tipp: im Appstore gibt es fiir das Smartphone eigene ,Workout-Timer”, mit denen

man die Anzahl der Ubungen mit der Trainingszeit, etc. einstellen kann.

1. LiegendesT zul
Position: Bauchlage

Durchfiihrung:

Die Arme werden seitlich von Kérper wegstreckt, der Daumen zeigt Richtung Decke (Koper
schaut von oben betrachtet wie ein T aus). Der Kopf wird gehalten und sollte die
Verlangerung der Wirbelsadule bilden, sodass man den Blick Richtung Boden hat. Die Beine

bleiben gestreckt am Boden abgelegt.
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Die Arme werden nun gleichseitig auf beiden Seiten nach vorne lber den Kopf gestreckt
(Korper schaut von oben betrachtet wie ein | aus). Dabei sollte man darauf achten, dass der

Daumen immer Richtung Decke zeigt und die Schulterblatter zusammengezwickt bleiben.
Eine Wiederholung geht vom T zum | und wieder zurlick

So wird’s leichter: zwischen den Wiederholungen Arme auf der Unterlage ablegen

So wird’s schwerer: Gewichte (z.B. Milchpackung, Trinkflasche) in beide Arme

2. Liegestutz

Position: hoher Stitz

Durchfiihrung:

Stutzposition auf den Handflachen mit gestreckten Ellbogen, das Handgelenk sollte unter der

Schulter sein. Die Beine sind gestreckt und auf die Zehenspitzen gestuitzt.

Ellbogen nun beugen und dabei den Kérper absenken. Darauf achten, dass man in den

Schultern nicht einsinkt, sondern die Spannung halt.

So wird’s leichter: auf die Knie abstitzen; Stitz erhéhen (z.B. auf Stuhl, Tisch)

So wird’s schwerer: Beine erhdhen
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3. lat-Zug
Position: Stand

Durchfiihrung:

Haftbreiter Stand, Gymnastikband mit beiden Handen Gber den Kopf greifen und soweit
auseinanderziehen, dass die Arme etwas weiter als schulterbreit voneinander entfernt sind.
Das Band sollte dabei gespannt sein. Nun werden die Arme seitlich vom Kérper nach unten
gefiihrt, bis die Hande circa auf Schulterhéhe sind. Die Schulterblatter gehen wahrend der
Bewegung nach unten. Langsam wieder in die Ausgangsstellung zuriick. Wahrend der
Bewegung ist darauf zu achten, dass der Kopf immer eine Verlangerung der Wirbelsaule

bildet und nicht nach vorne geschoben wird.

So wird’s leichter: diinneres Gymnastikband; weniger Zug am Band zu Beginn

So wird’s schwerer: Gymnastikband doppelt nehmen
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4. Dynamischer Ausfallschritt (Lunges)
Position: Stand

Durchfiihrung:

Vom Stand mit rechten Bein nach hinten steigen, sodass man im Ausfallschritt steht. Nun das
rechte Knie Richtung Boden bewegen. Dabei sollte das linke Knie Gber dem linken
Sprunggelenk bleiben. Das rechte Knie wieder nach oben bewegen und in den normalen

Stand zuriickkommen. Dann wieder mit dem rechten Bein nach hinten,...
Der Oberkorper bleibt wahrend der gesamten Bewegung aufrecht.

Es ist darauf zu achten, dass beide Beine in der Beinachse bleiben, das heilSt Hiftgelenk,
Kniegelenk und Sprunggelenk bilden eine Linie. Wahrend der Bewegung vor allem darauf

achten, dass das Knie nicht nach innen wegkippt.
Seitenwechsel als nichste Ubung!

So wird’s leichter: statischer Ausfallschritt (im Ausfallschritt bleiben und nur Knie Richtung

Boden und wieder hoch)

So wird’s schwerer: Gewichte in die Hinde nehmen, Unterlage verdndern (z.B. auf Matte),

Tempo steigern
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5. Krokodil
Position: Einbeinstand

Durchfiihrung:

Im Einbeinstand das andere Bein seitlich wegstrecken. Dabei darauf achten, dass die
Zehenspitzen eher nach innen gedreht sind (also mit
der Ferse zur Seite driicken). Die Hande kdnnen am
Beckenkamm abgelegt werden, um so zu
kontrollieren, wie gro} das BewegungsausmaR ist. Das
Becken sollte bei dieser Ubung fixiert sein (Bewegung

nur im Bein).

Seitenwechsel als nichste Ubung!

So wird’s leichter: ohne Gymnastikband

So wird’s schwerer:

dickeres Gymnastikband, Unterlage verandern,

Augen schliefRen

6. Unterarmstitz (Plank)
Position: Unterarmstitz

Durchfiihrung:

Ellbogen unter Schultergelenk und die Hande ineinander verschranken. Der Kopf bildet die
Verlangerung der Wirbelsdule. Darauf achten, dass man sich mit den Oberarmen aus der
Unterlage herausdriickt, damit der Schulterglrtel unter Spannung bleibt. Die
Bauchmuskulatur aktivieren, damit ein Hohlkreuz verhindert wird. Die Beine sind gestreckt

und auf den Zehen gestutzt.

Diese Position halten.

So wird’s leichter: statt auf den Zehen auf die Knie stlitzen
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So wird’s schwerer: kopfwarts-fulwarts wippen; Beine abwechselnd einige Zentimeter vom

Boden heben; Arme abwechselnd gestreckt vom Boden abheben

[Il.  Ausdauer

Ausdauertraining ist nach einem anstrengenden Tag im Biiro Gold wert: man bekommt den

Kopf frei, kommt aus dem Haus und ist an der frischen Luft.
Ein Lauf-ABC bietet eine gute Alternative zur klassischen Lauf- bzw. Radeinheit.

Die Ubungen kénnen entweder auf einer beliebigen Laufstrecke oder auch einfach im Garten
(oder im Hausflur) durchgefiihrt werden. Jede Ubung wird fiir 30 Sekunden unter voller
Belastung durchgefiihrt und dazwischen folgen 60 Sekunden lockeres Laufen zur Erholung.
Ziel ware es je nach Fitnesslevel zwischen 3 und 5 Durchgangen zu schaffen.

Wenn die Ubungen auRerhalb der eigenen vier Wande durchgefiihrt werden, bitte

unbedingt Abstand zu den Mitmenschen halten!

1. Kniehub

Knie Richtung Brust ziehen

2. Anfersen

Ferse Richtung Gesal (zur Hilfe kann man seine Hande auf das GesaR legen und mit den

Fersen seine Handflache beriihren)
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3. Seitliches Ubersteigen

Seitliches Laufen und dabei abwechselnd vorne und hinten tGberkreuzen, Seitenwechsel

nicht vergessen!

4. Hopserlauf

Wahrend des Laufens so hoch wie moglich abwechselnd mit dem linken und rechtem Bein

abspringen und dabei das Knie hochziehen

Alternative: riickwartslaufen, Zwergengang, Zehenspitzen, Fersengang, seitlich im

Zustellschritt springen

V. Cool down

Nach dem Sport sollte man nicht sofort mit den Ubungen aufhéren, sondern dem Kérper die

Moglichkeit geben, langsam wieder herunterzukommen.

5-10 Minuten auslaufen/ausgehen
Dehnen

Ausrollen mit einer Faszienrolle oder mit einem Tennisball

P w N R

Mobilisationen
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Zusammenfassung

l. Aufwarmen

1. Mobilisation

2. Herz-Kreislauf

I. Kraftigung
30sek Belastung, 60sek Pause
3 Durchgénge

Liegendes T zu |
Liegestutz

Lat-Zug

1.

2

3

4. Dynamischer Ausfallschritt/ Lunge (links + rechts)

5. Krokodil/ Abduktion im Einbeinstand (links + rechts)
6

Unterarmstiitz/ Plank

1. Ausdauer
30sek Belastung, 60sek locker laufen
3-5 Durchgange

1. Kniehub

2. Anfersen

3. Seitlich Ubersteigen (links + rechts)

4. Hopserlauf

weitere Ubungen: riickwirtslaufen, Zwergengang, Zehenspitzen, Fersengang, seitlich im

Zustellschritt springen

V. Cool down

Auslaufen/ausgehen
Dehnen

Faszienrolle

P W nNoe

Mobilisationen
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