lhre Sicherheit und Gesundheit im 17. Mai. 2023

(ZAAson| INFO

ARBEITS- UND GESUNDHEITSSCHUTZ

Dehnen Sie sich fit

Haben Sie Verspannungen, weil Sie zu viel und einseitig sitzen oder stehen? Schmerzen lhre Schultern oder
Ihr Riicken? Spatestens jetzt wird es Zeit sich zu bewegen ... Los geht’s!

5 Minuten aktive Dehniibungen und Sie werden sich direkt viel besser sowie frischer fiihlen!
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Im hiiftbreiten Stand Beine leicht beugen Oberkdrper mit
geradem Riicken leicht nach vorne neigen Arme mit gebeugten
Ellenbogen auf Schulterhohe anheben weit 6ffnen und sanft

nach hinten ziehen dabeiBauchmuskulaturanspannen Position
30 Sekunden halten und dabei gleichmaBig weiteratmen kurze
Pause, auslockern und Ubung wiederholen.

dehnt die Brustmuskulatur
richtet die Brustwirbelsdule auf

Im hiiftbreiten Stand einen Arm gebeugt vor den Karper fiihren,
dabei die Schultertiefhalten mitandererHand den Ellenbogen
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Dehnung1

Dehnung 2

Ausgangsposition fiir alle 4 Dehniibungen
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Dehnung 4
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Quelle: www.bghm.de
BG-10.6.4.1-Dehnen-Sie-sich-fit.pdf

Was genau passiert eigentlich beim Dehnen?

Sobald Sie in die Dehnung gehen entfernen sich die Muskelenden maximal voneinander. Es kommt zur
Streckung der Muskelstruktur, die beim Entspannen in ihre Ausgangslage zurickkehrt.

Der Muskel bleibt in seiner Lange immer gleich. Nur das Bindegewebe der Muskulatur, die Faszien, werden
flexibler.

Dehniibungen kénnen:

» langfristig die Beweglichkeit der Gelenke verbessern sowie Sehnen und Bander starken
» kurzfristig dazu beitragen Dysbalancen zu beheben
» Spannungen, Schmerzen und Stress reduzieren

UNSER TIPP:

bewegen Sie sich sanft bis Sie ein leichtes Ziehen bemerken
dehnen Sie nie bis an die Schmerzgrenze

dehnen Sie sich langsam und ohne ruckartige Bewegungen
halten Sie Dehnpositionen bis die Spannung nachlasst
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dehnen Sie immer beide Korperseiten

WIR BERATEN SIE GERNE

ZAA Iserlohn Arbeitsmedizin Arbeitssicherheit
Albecke 4 [T] 02371 78976-0 [T] 02371 78976-20
58638 Iserlohn [M] medizin@zaa-iserlohn.de [M] sicherheit@zaa-iserlohn.de

[W] www.zaa-iserlohn.de
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