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22 Sa
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3. Woche

Miissen wirklich alle Telefonate im Sitzen abge-
wickelt werden? Stehen Sie beim nachsten Anruf an
Ihrem Mobiltelefon auf und gehen Sie durch das Biiro.

(Nicole Salzmann ist , Fit fiir Osterreich”-Koordinatorin
der SPORTUNION Vorarlberg)
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Isometrische Kraftigungsiibung der Schulterblatt-

fixatoren. Arme waagrecht vor dem Korper,
Ellbogen hoch, Finger ineinander hakeln und vorsichtig
nach auBen ziehen, 3 — 5 Sekunden halten,
dann auslockern. Fiinf bis zehn Wiederholungen.

(Andreas Ponic ist ,, Fit fiir Osterreich”-Koordinator
der ASKO Burgenland)
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gel ,Fit fiir Oster-
reich”, das vom
- Sportministerium
und der Osterrei-
chischen Bundes-
Sportorganisation
vergeben wird, zeich-
netqualitativhochwertige,

gesundheitsorientierte Sportangebote der Vereine
aus und bietet so eine wertvolle Orientierungshil-
fe fir Konsumentinnen. Umfeld, Trainerlnnen und
Programminhalte haben gepriifte Qualitat und un-
terstiitzen Sie auf dem Weg zur personlichen Fit-
ness, gemeinsam mit den Projektpartnern ASKO,
ASVO und SPORTUNION.

Entsprechende Kontaktstellen und alle Qualitéts-
siegel-Angebote finden Sie — laufend aktualisiert
—auf:
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Mobilisieren und lockern der Schultergelenke.
Setzen Sie sich gerade auf den Biirosessel.
Legen Sie die Hande auf die Schultern und kreisen

Sie langsam 10 mal mit den Armen nach hinten.
Diese Ubung macht die Schultergelenke beweglich.

(Lydia Angerer ist ,,Fit fiir Osterreich”-Koordinatorin
der SPORTUNION Steiermark)
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Dehnung der Nackenmuskulatur. Setzen Sie sich
gerade auf lhren Stuhl. Neigen Sie den Kopf zur
linken Seite (Blickrichtung geradeaus) und schieben
Sie die rechte Hand Richtung Boden.
Die Ubung ist richtig ausgefiihrt, wenn Sie in der
seitlichen Nackenmuskulatur ein leichtes Ziehen
spiren. Halten Sie diese Position 10 — 20 Sekunden.

(Corinna Schiirz ist , Fit fiir Osterreich”-Koordinatorin
der SPORTUNION Oberdsterreich)
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Isometrische Kraftigung der Brustmuskulatur.

Ausgangsposition: Arme waagrecht vor dem
Korper, Handflachen vor dem Korper aneinander legen.
Ubungsausfiihrung: die Handflachen gegeneinander
driicken und 3 — 5 Sekunden halten.

Fiinf bis zehn Wiederholungen.

(Martin Arnold ist , Fit fiir Osterreich”-Koordinator
des ASVO Steiermark)
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Mobilisierung der Lendenwirbelsaule. Gerade hinset-
zen. Hande hinter dem Riicken (ibereinander legen,
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Héande durch Anspannung der Bauch- und GesaBmuskeln
mit dem Korper gegen die Lehne driicken — einatmen,
Muskeln entspannen und den Druck l6sen — ausatmen.
Wiederholen Sie diese Ubung fiinfmal hintereinander.

(Martin Neuwirth ist ,,Fit fiir Osterreich”-Koordinator
der SPORTUNION Salzburg)
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Koordinationsiibung/Gleichgewicht.
Einbeinstand, Arme zur Seite, 5 — 10 Sekunden
ruhig stehen, dann Beinwechsel.
Varianten: zusatzlich Kopf links/rechts drehen.
Intensivierung: Standbein leicht beugen und strecken.

(Martin Hackauf ist , Fit fiir Osterreich”-Koordinator
des ASVO Wien)
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Dehnen der Wadenmuskulatur. Ausgangsstellung:
1 9 Fr linkes Bein gestreckt, rechtes Bein leicht gebeugt.
Fersen am Boden, FiiBe gerade nach vorne gerichtet.
20 Sa Héande an einer Wand abstitzen. Ausfiihrung: rechtes
Knie mehr beugen, Becken nach vorne bewegen, das
Ziehen soll in der linken Wade zu spiiren sein. Hinweis:
21 SO Die Fersen bleiben am Boden. Dann Seitenwechsel.
(Guido Wallner ist , Fit fiir Osterreich"-Koordinator
der ASKO Niederdésterreich)
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chmerzender Riicken, steifer Nacken, miide Hande?

Wenn Sie taglich wahrend der Biiroarbeit nur ein
paar Minuten in diese zehn einfachen Fitnessiibungen
investieren, steigert das garantiert das Wohlbefinden
am Arbeitsplatz.

¢ Die Ausfiihrung:
Die einzelnen Bewegungen und Ubungen
langsam und konzentriert durchfihren.

¢ Die Atmung:
Atmen Sie bei den Ubungen immer tief und
gleichmaBig weiter — nicht , pressen”.

¢ Die Reihenfolge:
Es ist ganz egal, in welcher Reihenfolge Sie
diese zehn Ubungen machen; Sie kénnen sie
auch abwechselnd und einzeln zwischendurch in
den Arbeitsalltag einbauen.

* Die Dauer:
Halten Sie sich ungefahr an die Vorgaben der
einzelnen Ubungen.
Ideal ist es, die gesamte Serie an einem Arbeits-
tag zwei- bis dreimal zu wiederholen.

Unterstiitzung und Anleitung bei der Umsetzung dieser
und anderer Ubungen erhalten Sie bei den Sportorgani-

sationen ASKO, ASVO und SPORTUNION.
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Stand Up. Mit dieser Ubung wird einerseits die

.Weihnachtsgeist beschworen”.

10

Finger verschranken. Weihnachtsgeist vorsichtig
zwischen die Handflachen nehmen.

Handgelenke abwechselnd rechts und links kreisen

und den Weihnachtsgeist dabei beschwdéren.

(Christina Zwick ist , Fit fiir Osterreich”-Koordinatorin des ASKO Tirol)
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Oberschenkelmuskulatur gekraftigt, andererseits 1 8 SO 4. Advent
schult man auch seine Koordination.
Den Stuhl etwas weg vom Tisch schieben. Die FiiBe
1 9 M 0] 51. Woche

brauchen einen guten Stand am Boden. Riicken gerade
und jetzt ohne Hilfe der Hande 15 mal aufstehen und
wieder mit geradem Riicken niedersetzen. 20

(Eva Maria Britzmann ist , Fit fiir Osterreich“-Koordinatorin
der SPORTUNION Karnten)

21 Mo
22 Di
23 Mi
24 Do

21
w.vee oy
23
24
25

Di

Mi

Do

Fr

Sa  Heiliger Abend

SO Christtag

25 Fr
26 Sa
27 So
28 Mo
29 Di
30 Mi

26

27

1. Advent 28
48. Woche 29

30

31

MO stephanitag
Di
Mi
Do
Fr

Sa Silvester

52. Woche

www.fitfueroesterreich.at

ws I
ASKO ~
Allgemeiner Sportverband

Osterreichs

SPORT
union

DIE BESORGER medien - Steyr



