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DIE GANGE!

BEWEGUNGSLE!TFADEN FUR DAS KFZ-GEWERBE

Damit dein Korper auch weiterhin lauft wie geschmiert, kannst du korperlichen
Belastungen mit regelmaRigen und gezielten Ubungen aktiv entgegenwirken.

Alle Bewegungen langsam ausfiihren, ruhig atmen und Hohlkreuz vermeiden.
Aufhoren, wenn’s wehtut. Los geht’s!

UBERKOPF-
ARBEIT

NACKEN MOBILISIEREN

Den Kopf langsam von rechts tber
vorn nach links rollen. Dann den
gleichen Weg zurlick.

HEBEN
UND
TRAGEN

RECKEN UND STRECKEN

Die Arme nach oben nehmen und im
Wechsel nach oben ziehen. Gern auf
die FuRballen gehen!
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STATISCHE
KORPER-
HALTUNG

SCHULTERGURTEL
MOBILIS'EREN

Schulterbreiter Stand, Hande gefaltet
nach oben fiihren, Dehnung halten.
Dann Handflachen nach oben drehen

und Arme Uber die Seite sinken lassen.

NACKEN DEHNEN
Huftbreiter Stand, Hinde am Hinter-
kopf verschrankt. Jetzt Ellenbogen
nach vorn nehmen und Kopf sanft
nach unten driicken. GleichmaRig
atmen und halten!

ARME SCHWINGEN
Die Arme locker neben dem Korper
schwingen, in den Knien mitwippen.
Alternativ Arme parallel schwingen,
Oberkorper im Wechsel aufrichten
und abrollen.
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§ 3-5

Mal

RUCKEN MOBILISIEREN
Breiter Stand, Knie gebeugt, Hiande
abgestitzt. Jetzt den Ricken Wirbel

\% fur Wirbel runden und strecken.

OBEREN RUCKEN DEHNEN
Finger vor der Brust verschranken,
Handflachen nach vorn drehen und
wegschieben. Oberen Riicken runden
und Dehnung halten.

BRUSTMUSKULATUR DEHNEN
Huftbreiter Stand, Hande hinter dem
Ricken verschranken. Arme nach hinten
ziehen und Schulterblatter zusammen-
flhren. Knie entspannt, kein Hohlkreuz!
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LOCKERN UND MOBILISIEREN
Oberkoérper durch Hiiftschwung von
rechts nach links drehen, Arme pendeln
locker mit wie bei einer Schlenkerpuppe.
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lhre Gesundheit. Unser Handwerk.



