A -\  FRIEDRICH-SCHILLER- y eme o
: \ J%I\&IXERSITAT U n IVE RSITATS UAeI%At E;Tt-?bges-ljlnchschule Jena
o niversity o ied Sciences
' KLINIKUM o

jena

a d
vortelljena

Vorbeugen durch Teilhabe

Mein Pausenwiirfel

E E GEFORDERT VOM
|

. % Bundesministerium
fiir Bildung
E und Farschung

www.vorteiljena.de



Legende

Kraftigung
Beine

Kraftigung

Geeignet fur
Besprechungen

o
-9
vorteiljena
Vorbeugen durch Teilhabe

nnnnnnnnnnnnn

nnnnnnnnnnnn

4

4

Mobilisation
Beine

Mobilisation
Oberkorper

JOKER



7o\
Q,9
vorteiljena

Vorbeugen durch Teilhabe

Joker

Freie Ubungswahl

o\
a9
vorte|ljena

Vorbeugen durch Teilhabe

% Bundesministerium
fiir Bildu

und Far, hg




Vielfalt statt Eintonigkeit

Fiihren Sie beim Joker immer unterschiedliche Ubungen aus.
Die Abwechslung gewahrleistet eine gleichmalSige Belastung,
Dehnung und Mobilisation aller Korperteile.
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Kniebeuge
Umfang:

mindestens 8
Wiederholungen




Achten Sie darauf, dass Sie...

@ das Gewicht auf die Fersen verlagern und diese bei der

Ausfihrung am Boden lassen.

@ den Bauchnabel zur Korpermitte ziehen, um den Rumpf

stabil zu halten.

| Lasten b

wirkt, dass..

- Die U und Gesafgmuskulatur

fur allt

dgliche Bewe

edeutsam sind.

gungen w

ensteigen oder das

gekraftigt
je das

Heben von
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Wippe
Umfang:

mindestens 10
Wiederholungen




Achten Sie darauf, dass Sie...

@ die FulRe huftbreit auseinander stellen, die Knie leicht
gebeugt sind und der Korper aufrecht bleibt.

@ die Bewegung langsam und kontrolliert ausfiihren und
dass Sie Gesals und Bauch anspannen.

- ekt dass...
> Die Ubun begv:,r:g “er Wadenmuskulatu®

durch die Krafti ) Jfen von grofder
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Ausfallschritt
Umfang:

mindestens 5
Wiederholungen
pro Seite




Achten Sie darauf, dass Sie...

@ eine stabile Ausgangsposition haben, den Oberkorper
aufrecht lassen und den Bauch anspannen.
@ bei dem Vorwartsschritt das Gewicht zwischen den FilSen

lassen (Zehenspitzen nach vorn) und den Schwerpunkt
absenken.

kt, dass..:

ST wir 3ftigt
> Die Ubucryl\ert\)\fe\- und Gesé@muskeLndg:Skra e
. S .
die 32? Beim Stolpern wird dadurc
werden.

Abfangen beglinstiet
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Flugelschlag
Umfang:

mindestens 10
Wiederholungen




Achten Sie darauf, dass Sie...

® die Arme gestreckt zur Seite anheben (bis 90 °) und die
Schultern dabei nach hinten unten ziehen.

® das Gesald und den Bauch angespannt lassen und
gleichmalig weiter atmen.

> Die Ubun pewirkt, dass..: : neu
das Schu\terge\enk in sgm;em‘
Position stabilisiert un stUtZt e
qufrechte Haltung unters
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Kellner
Umfang:

mindestens 10
langsame
Wiederholungen




Achten Sie darauf, dass Sie:

® die Schultern nach hinten unten ziehen und das Gesal$
sowie den Bauch anspannen.

® ausatmen, wenn die Hande zur Seite gebracht werden und
einatmen, wenn sie wieder nach vorn gefuhrt werden.

' dass... "

ie Ubung bewirkt, .
jasD ',Sechu\terb\att fixiert wird, welc .
eine qufrechte Haltung von
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UVWT

Umfang:

mindestens 5
langsame
Wiederholungen




Achten Sie darauf, dass Sie...

® die Ellenbogen mit den Schultern auf eine Hohe (U)
bringen, dann die Arme nach oben strecken (V),
anschlieBend die Ellenbogen Richtung Gesals ziehen (W)
und dann die Arme lang zur Seite raus schieben (T).

® die Schultern dabei immer aktiv nach hinten unten ziehen.
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Flamingo

Umfang:

mindestens 5
Wiederholungen
pro Seite




das Knie vor dem Korper anheben, es dann so weit wie
moglich zur Seite drehen und dabei das Gesal sowie den
Bauch fest lassen.

die Hufte nicht verschieben und den Blick geradeaus
richten.

mit der Néhrstoff—
geférdert werden.
en Rucken konnen sO

die Durchblutuns und sO

transport der Huftregion

Verspannungen |
gelost werden.

m unter
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FulRkreisen

Umfang:

mindestens 5
Wiederholungen
pro Seite




nur mit dem
grolSen '
gOden cem Zeh kleine und grol3e Kreise auf d
auch u A )
nd Gesald dabei angespannt bleib
en.

die G\e'\chgew'\chtsféhigke'\t verbessert wird und die
n. Dies wirkt der starren

FuRgelenke mobilisiert werde
Haltung der Sprung . citzen entgegen-
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Abrollen
1 Umfang:

mindestens 5
langsame
Wiederholungen




die Bewegung langsam und kontrolliert durchfihren und
dabei den Hals locker und den Kopf hangen lassen.

beim Aufrichten die Knie leicht beugen, die Schultern nach
hinten unten und den Bauchnabel zur Kérpermitte ziehen.

g

i g

a—
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Apfel pfliicken

Umfang:

mindestens 10
langsame
Wiederholungen




hiftbreit stehen und den Oberkorper aufrecht und stabil
halten.
die Fersen diagonal zu den Armen mit anheben.

der untere Rucken mobi\|5|ert

der obere und e e

werden und so Verspan
werden konnen.
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Handsage
Umfang:

mindestens 10
langsame
Wiederholungen




die Arme nach vorn durchstrecken, dabei die Daumen
nach oben drehen und die Schultern nach unten ziehen.
je einen Arm bis ans Ende der Beweglichkeit
herausschieben.
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Der Dschinn

d

Umfang:

mindestens 5
Wiederholungen
pro Seite




die Arme vor der Brust verschranken, den Oberkorper
langsam und kontrolliert nach links und rechts drehen

Hifte und Becken nicht mitbewegen und den Korper
aufrecht halten.

. 't
die Beweglichke! nungen yorzubeugen-

der Brustwirbe\séu\e g

efordert

wird, um Verspan
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Entspannung im wohligen Dunkel




Hinweis

Lehnen Sie sich in ihrem Stuhl zurick und legen Sie die
Handflachen auf die Augen. Lassen Sie dabei die Schultern
unten und ziehen Sie die Ellenbogen leicht nach aulSen.

Atmen Sie 10 Atemzuge tief in den Bauch und genieRen Sie.
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Achtsamkeit auf das Nahe




Hinweis

Sie benotigen eine ruhige Atmosphare, in der Sie fir wenige
Minuten zu sich kommen kdnnen. Nehmen Sie eine bequeme
Haltung ein. Stellen Sie sich folgende Frage:

An welchem Punkt hat mein Riicken die intensivste
Beriihrung mit meinem Stuhl?

Sie diirfen entspannen und lhre Aufmerksamkeit ganz auf lhren
Ricken lenken. Bleiben Sie nah bei lhrer Kérperwahrnehmung.
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Entspanntes Gesicht




Hinweis

Nehmen Sie eine bequeme Haltung ein und schlieRen Sie die Augen.

Spannen Sie so viele Gesichtsmuskeln wie moglich zu einer Grimasse
an. Halten Sie die Anspannung fiir mindestens 30 Sekunden und
atmen Sie dabei ruhig weiter.

Losen Sie die Spannung.

Spuren Sie in die einzelnen Gesichtspartien hinein und genielSen Sie
die Entspannung. Die Konzentration liegt auf dem empfundenen
Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung im Gesicht.



