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Keep on moving

Der Studi-Pausenexpress hat Ferien
oder Du mochtest zusitzlich aktiv sein...

Aktive Pausengestaltung- so geht’s:

Suche Dir aus jedem Bereich zwei bis drei Ubungen aus.
Fiihre diese grundsatzlich mit beiden ,,Kérperseiten® aus.
Atme natiirlich weiter.

Hére auf die Signale Deines Kérpers, beachte akute oder generelle
Einschrankungen.

Viel Spafd!
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»Apfel pflicken” ,Schultern kreisen®

Ausgangsstellung:
Aufrechter Stand
Leicht gebeugte Knie

Ausgangsstellung:
Schulterbreiter Stand

Ausflhrung:

. im Wechsel Richtung
Decke greifen
Korper komplett
durchstrecken

Ausfihrung:
Schultern vorwarts &
rackwarts kreisen
(*koordinativ: abwechselnd,

Zehen |6sen sich vom entgegengesetzt)
Boden

.Kopfpendel” »Rumpf drehen”

Ausgangsstellung: « . Ausgangsstellung:

- Schulterbreiter Stand % " : AU.fFGChter Stand .
Arme héngen seitlich locker 14 N '—?_'Cht ggbeugte Knie
neben dem Kérper Hande hinter dem Kopf

verschranken

Ausfihrung: _

Ausflihrung:

+ Kopf im Halbkreis langsam von
links nach rechts rollen

* Bewegung nicht nach hinten
ausfihren

Rumpf wechselseitig langsam
soweit es geht zur Seite
drehen

(1) die Hifte dreht nicht mit

»Abrollen”

Ausgangsstellung:
Aufrechter Stand
Arme neben dem Korper
Handflachen zeigen nach vorne

Ausfihrung:
+  Mit dem Ausatmen Kopf, Hals und Brustwirbelsaule langsam abrollen;
gleichzeitig Schultern und Arme mit nach vorne fihren, bis sich die
Handriicken zwischen den Knien berihren
Mit dem Einatmen Wirbelsaule und Kopf aufrichten, Schultern und Arme
in Ausgangsposition zurtckfihren
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,Hande ziehen”

Ausgangsstellung:
Schulterbreiter Stand
Leicht gebeugte Knie
Hande vor Brust verschranken

Ausflihrung: =
Die Hande fir ca. 10 Sek. kraftig nach auRen
ziehen
Wechsel der vorderen und hinteren Hand
Option: Hande hinter dem Riicken

»Ruckenkraftigung”

Ausgangsstellung:
Schulterbreiter Stand
Arme seitlich neben dem Kérper

Ausfihrung:
Beine leicht beugen
Oberkorper mit geradem Ricken leicht nach vorne beugen
Arme in Verlangerung der Wirbelsdule ausstrecken

(1) Schultern weg von den Ohren

Standwaage

Ausgangsstellung:
Auf ein Bein stellen
Knie leicht beugen
Arme seitlich auf Schulterhohe ausbreiten

Ausfihrung:

Oberkdrper langsam nach vorne beugen

Ein Bein nach hinten strecken

Ricken, Kopf und Bein bilden im Idealfall eine Linie
(1) Becken dreht nicht auf

,Schultern hochziehen”

Ausgangsstellung:

- huftbreiter Stand

- Arme hangen seitlich
locker neben dem Korper

Ausfihrung:

- beide Schultern kraftig
nach oben ziehen, 3 Sek.
halten und langsam wieder
absenken

— Variationen

Arme flhren kleine
Hackbewegungen aus
Arme werden gestreckt
Uber die Seiten zum
Ricken gefiihrt

Hande spreizen und
Faust bilden

w.hochschulsport.fu
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,Brustoffner”
»Seitneigen” ,. .! ®
Ausgangsstellung: \
. Aufrechter Stand N NI
. Leicht gebeugte Knie
« Fulspitzen leicht nach aulRen

Ausgangsstellung:
. Schulterbreiter Stand

Ausfihrung:

- Kopf zu einer Seite neigen Ausfiihrung:
(,das Ohr mochte sich auf « Arme auf Schulterhohe, Handflachen zeigen nach
der Schulter ablegen”) oben

- Arme & Schulterblatter nach hinten ziehen,
Daumen zeigen nach hinten

« Nach funf Sekunden Spannung langsam |6sen

(1) Schultern weg von den Ohren

+ Gegenlberliegenden Arm
Richtung Boden driicken

»Aufrollen” U Fingergymnastik”
N’ ”

Ausgangsstellung:

+ Schulterbreiter Stand

* Leicht gebeugte Knie

1) Finger strecken und
anschlieSend eine feste Faust
bilden, 10 mal wiederholen
:Ausfuhrung: 2) Beriihrung des Daumens mit
dem Zeigefinger, dann
Mittelfinger, Ringfinger und zum
Schluss der kleine Finger
(einhandig, parallel beidhandig,
versetzt beidhandig

+ Arme sowie Nackenmuskulatur locker
hangen lassen

* Arme um die Beine pendeln

* Wirbel fur Wirbel wieder langsam nach oben
aufrollen

,Brille”

,Palmieren”

Ausgangsstellung:
*+ Einen Arm mit nach oben gezeigtem
Daumen diagonal nach vorne

Nach langer Arbeit am PC effektiv, um die
Augen zu entspannen.

strecken
Beiden Augen mit den Handen sanft
abdecken. Ausfihrung:
Imagination von schénen, farbigen )

Start oben links, Augen verfolgen
den Daumen, Kopf bleibt fest fixiert

- Daumen ,,malt” durch flieBende
Bewegung des ganzen Armes eine
Brille mit runden Glasern

- Jeder Arm ,malt” einzeln und dann
beide Arme zusammen, ca. 3 Brillen
jeweils

Gegenstdnden, Bildern oder Landschaften.
Nach ca. 2-3 Minuten Hande langsam von
den Augen entfernen
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Tipps fiir mehr
Bewegung im Alltag

M ,Sitzmarathon“ so oft wie méglich unterbrechen.
(Stehe auf beim Telefonieren oder wahrenddessen Du eine Nachricht auf dem
Smartphone schreibst.)

M Achte beim Sitzen als auch beim Stehen auf eine gute Haltung.
(Brustkorb anheben, Hinterkopf wird durch ,,Faden nach oben gezogen®)

M Ob im Sitzen oder Stehen, ziehe ab und zu die FuBlspitzen an.
(spanne dabei die Bein- und GesafSmuskulatur an)

M Verzichte auf Fahrstiihle oder Rolltreppen.

M Fahre mit dem Fahrrad oder steige eine Station frither vor dem
eigentlichen Ziel aus.

M Besuche zur Mittagspause unser Spielemobil auf dem FU-
Campus.

Janine Wegner | Zentraleinrichtung Hochschulsport, Konigin-Luise-Str. 47, 14195 Berlin | www.hochschulsport.fu-berlin.de



