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Die Hände entspannt auf die Oberschenkel legen. 

1. Kopf nach rechts drehen und das Kinn anheben – einatmen
2. Kopf geradeaus und nach vorne beugen – ausatmen
3. Kopf nach links drehen und das Kinn anheben – einatmen 

2. Übung für den Schultergürtel 

Die Arme hängen lassen und die Hände entspannt auf die Oberschenkel legen. 

1. Schultern nach vorne nehmen
2. Schultern anheben und nach hinten bewegen – einatmen
3. Schultern fallen lassen – ausatmen 

1. Übung für die Halswirbelsäule

Zusammen mit dem “Infobüro Prävention” des Bundesministeriums für Gesundheit empfehlen wir bei längeren
Arbeiten am Schreibtisch folgende Lockerungsübungen. Diese Anleitung können Sie sich auch als animierten
Bildschirmschoner unter der Adresse www.die-praevention.de/bewegung/paul_schreibtisch/index.html
herunterladen. So werden Sie bei kurzen Arbeitspausen immer wieder automatisch an die Übungen erinnert.

Schreibtischübungen
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4. Übung für die Lendenwirbelsäule 

Sie sitzen gerade auf Ihrem Stuhl. 

1. Hände hinter dem Rücken übereinander legen
2. Hände durch Anspannung der Bauch- und Gesäßmuskeln mit dem Körper gegen
    die Lehne drücken – einatmen
3. Muskeln entspannen und den Druck lösen - ausatmen  

Wiederholen Sie diese Übung bitte fünfmal hintereinander. 

5. Übung für Arme, Hände und Finger 

Die Arme lang nach vorne strecken.

1. Finger weit auseinander spreizen
2. Hände zu einer Faust schließen 
3. Finger weit auseinander spreizen
4. Während dieser Bewegung die Arme abwechselnd heben  

3. Übung für den Schultergürtel und die Brustwirbelsäule 

1. Schultern nach vorne fallen lassen. Dabei die Daumen nach innen drehen – ausatmen
2. Schultern nach hinten nehmen und die Daumen dabei nach außen drehen – einatmen
3. Schultern nach vorne fallen lassen. Dabei die Daumen nach innen drehen – ausatmen 

Die Arme entspannt neben den Oberschenkeln hängen lassen. 


