e Wandsitz

Lehne deinen Ricken an die Wand und rutsche
nach unten, bis deine Knie einen rechten
Winkel bilden (Oberschenkel parallel zum
Boden). Die FiiRe bleiben fest am Boden.

Halte die Position 30 bis 60 Sekunden und
wiederhole die Ubung 3- bis 4-mal.

Vorteile und Nutzen:

- Kann den Blutdruck senken
- Kraftigt Beine und GesaR

- Fordert die Durchblutung

e FuR gegen die Wand driicken

Stell dich mit dem Rucken gegen die Wand.
Drlcke den rechten FuR kraftig gegen die
Wand, sodass der Unterschenkel waagerecht
zum Boden ist. Arme vor der Brust kreuzen,
Hande auf die Schulter legen und den
Oberkorper aufrecht halten. Position so lange
wie moglich halten, dann Bein wechseln.

Vorteile und Nutzen:

- Kann den Blutdruck senken

- Starkt die Beinmuskulatur

- Fordert die GefaRBanpassung

- Kraftigt gezielt und platzsparend

Wichtig:
@ Ruhig weiteratmen, nicht die Luft anhalten! Bei Schwindel oder Unwohlsein Ubung abbrechen.
Hast du Bluthochdruck, dann sprich vorher mit deinem Arzt, ob du die Ubungen durchfiihren kannst.

\¢ 1
W

:‘\’

Isometrische Ubungen im Biiro.

Q Unterarmstiitz (Plank)

Nimm die Haltung eines Liegestutzes
ein, verlagere das Gewicht jedoch auf die
Unterarme statt auf die Hande. Achte darauf,
dass dein Korper gerade bleibt und du den
Bauch sowie dein Gesalk anspannst.

Halte die Position je nach Trainingsgrad

20 Sekunden bis mehrere Minuten.

Vorteile und Nutzen:

- Kann den Blutdruck senken

- Starkt Rumpf und insbesondere Korpermitte
- Verbessert die Korperhaltung

- Unterstutzt einen gesunden Ricken

0 Handtrainer driicken

Halte einen Handtrainer oder einen kleinen Ball
zwischen den Handen vor der Brust und press
ihn kraftig zusammen. Die Muskeln bleiben
wiahrend der gesamten Ubung angespannt.
Halte die Spannung fir 30 bis 60 Sekunden,
entspanne kurz und wiederhole die Ubung drei
bis vier Mal.

Vorteile und Nutzen:
- Kann den Blutdruck senken

- Kraftigt Arme, Brust und Hande
- Einfach, unauffallig, effektiv

—— RegelmaRigkeit zahlt:
. Schon 3 Mal pro Woche fur jeweils

15 Minuten konnen einen Unterschied machen.

Stark im Alltag
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