Ostfalia
Hochschule fiir angewandte
Wissenschaften




SITZEN ODER STEHEN? SITZEN.

Hier der ehrliche Beweis: Toilettensitzung, Frihstlcken,
Busfahren, Vorlesung, Pause, Lernen, Abendessen, Fern-
sehen. Ewig lang sitzen wir den Tag ab, selbst bei Sit-Ins,
ersten Dates, beim WhatsAppen und beim Swipen von
Tinder-Profilen...
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WARUM? WIR SIND ES GEWOHNT.

Heute bedeutet Arbeiten Sitzen. Wir sind inaktiv und
Bewegung als einstiger Uberlebensinstinkt ist out. Lief
ein Neandertaler 10 km auf der Jagd, tatigen wir unseren
Wocheneinkauf per Maus-Klick, natdrlich im Sitzen.

Inaktivitat ist ein stetiger Risikofaktor: Der Korper be-
findet sich ahnlich wie beim Schlaf in einer Ruhephase.
Wichtige Organe und Mechanismen arbeiten auf Spar
flamme, z.B. die Fettverbrennung, der Herzkreislauf, die
Leberfunktion, das Gehirn, so dass wir nach 90 Minuten
Vorlesung am liebsten einschlafen wirden...

Bewegung gleicht die negativen Effekte des mehrstindi-
gen (Rum)Sitzens aus. Keine Zeit fir Sport?! Brauchst du
nicht. Unsere kurzen Ubungen fiir zwischendurch zeigen
dir wie du deinen Korper und deinen Geist fit halst!
Denn: Bewegung braucht nur einen neuen Blick!



MOBILISIERE DICH

10 Uhr morgens: Der erste Vorlesungsblock ist vorbei

und wir sind tierisch mide. Die Inaktivitat sorgt fir Trég-
heit und Verspannungen. Mobilisationstibungen sind die
Rettung: Gelenke und Muskeln werden durchblutet. Kurze
Bewegungseinheiten bringen Sauerstoff in unsere miden
(Gehirn-)Zellen.




FREIRAUM SCHAFFEN ** 30 Sek

- Schulterbreiter Stand
- Arme auf Schulterhéhe seitlich ausstrecken
- Scherbewegung vor und zurlick ausflihren

Gesundheitliche Pros:
- Mobilisation der Schulter und Brustmuskulatur




AUFZUG IST OUT *
immer | variiert je Treppe

- Jede Treppe nutzen

- Maglichst zwei Treppen-
stufen pro Schritt nehmen

- Bauch wahrend des Gehens
anspannen

Gesundheitliche Pros:

- Mobilisierung der Gelenke

- Kraftigung der Bein- und
Bauchmuskulatur
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LUFTHOLEN *** 3x | 30 Sek

Huftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Hohlkreuz
Bachnabel in Richtung Decke ziehen, dabei einatmen
und einen Buckel machen, anschlieRend entspannen

Gesundheitliche Pros:
Mobilisation der Wirbelsaule
- Starkung der GesalRmuskulatur




ACHSELN LUFTEN *
30 Sek

- Fingerspitzen liegen auf
der Schulter oder sind
ausgestreckt

- Oberarme kreisen nach
hinten

- AnschlieRend in entgegen-

gesetzte Richtung

Gesundheitliche Pros:

- Mobilisation der Nacken-
und Schultermuskulatur

- Lésung von Verspannungen




COOL AUFGEHOBEN **
20 Sek

Huftbreiter Stand, Knie
leicht gebeugt

- Oberkorper mit geradem
Rucken nach vorn Uber
beugen

Ein Arm wird nach unten,
der andere nach oben ge-
streckt

Gesundheitliche Pros:
Mobilisation des Rumpfs
und der Wirbelsaule
Losung von Verspannungen







#2 STRECK DICH

Langes Sitzen ist nicht nur unnaturlich, es stellt auch ein
Risiko fur Muskelverkirzungen dar. Kurze Stretching-
Einheiten helfen den Muskeln sich in ihre urspriingliche
Lange zu bringen. Am Besten gleich ausprobieren!
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GROSSE ZEIGEN *

- Oberkorper gerade

- Ein Arm wird diagonal nach
oben, der anderen diagonal
nach unten gestreckt

- Auf Zehnspitzen stehen

Gesundheitliche Pros:
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- Dehnung des Sprunggelenks

- Kraftigung der Waden-
und FulSmuskulatur
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SCHUHE SAUBERN **

- Bein gerade nach vorne
strecken

- Mit ausgestreckter Hand
die Schuhspitze bertihren

- Position halten

- Wiederholung mit dem
anderen Bein

Gesundheitliche Pros:
- Dehnung der Waden- und
Armmuskulatur




KNUTSCHFLECK
ZEIGEN **

- Schulterbreiter Stand
Kopf seitlich nach links zur
Schulter neigen (mit dem
linken Arm Neigung leicht
unterstltzen)
Rechter Arm mit angewin-
kelter Hand, rechte Schulter
zieht nach unten

- Seite wechseln

Gesundheitliche Pros:
- Dehnung der Hals- und
Nackenmuskulatur



NICHT SCHULDIG *

- Aufrechter Stand
Beide Arme im rechten
Winkel nach hinten ziehen
- Schulterblatter nach hinten
unten zusammenziehen

Gesundheitliche Pros:

- Dehnung der Brust-
muskulatur
Kraftigung der Schultern




PLATZE BLOCKIEREN *

- Auf den Ricken legen
- Beine und Arme gerade ausstrecken
- Bewusst tief in den Bauch ein- und ausautmen

Gesundheitliche Pros:

- Entlastung fur den Ricken

- Verbesserung der Konzentration durch eine kurze
Pause
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KONTAKTSTELLE *

- (Angewinkelten) Arm gegen
den entgegengesetzten
Arm eines Freundes oder
gegen eine Wand drlicken

- Oberkorper vom Arm
wegdrehen

- Ubung mit anderem Arm
wiederholen

Gesundheitliche Pros:
- Dehnung der Brust- und
Schultermuskulatur




#3 KRAFTIGE DICH

Fur unsere Ubungen brauchst du weder Gerate noch ein
Fitnessstudio. Du allein reichst dir aus. Trete gegen deinen
inneren Schweinehund und die Peinlichkeit des Moments
an. Das Beste: Am Ende gewinnst immer DU.
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SITTING HIGH ***

Rucken gerade halten,
nach hinten lehnen
Beine im rechten Winkel
anheben und halten

# - Tief ein- und ausatmen
e Z Gesundheitliche Pros:
A=y - Kréftigung der Rumpf-

muskulatur
- Stérkung der Wirbelsaule




#4 BRING DICH IN BALANCE

,Du stehst ja auf einem Bein, hihihi" Komisch, aber
gesund! Was keiner bedenkt: Gleichgewichtslibungen
starken die Tiefenmuskulatur und verhindern Verletzungen,
wie Verstauchungen am Ful3. Mit diesen kurzen Balance-
Einheiten erlangst du Standfestigkeit. Praktisch fur jede
Lebens- und Wartesituation.
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ICH MAG BALLETT-
OUTING *

- Einbeinstand mit gerader
Haltung

- Anderen Fuf mit der Hand
hinten hochziehen

- Knie berihren sich

Gesundheitliche Pros:
- Dehnung der Oberschenkel-
muskulatur
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3x |30 Sek




Far mehr Bewegung:

Hochschulsport und Gesunde Ostfalia
Am Exer 3
38302 Wolfenblttel

www.ostfalia.de/gesundehochschule/fuer-studierende/
bewegt-studieren-studieren-bewegt
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Mit freundlicher Unterstiitzung von

allgemeiner deutscher Gesundheitspartner
hochschulsportverband
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