VBG

Ihre gesetzliche
Unfallversicherung

Bleiben Sie fit —
machen Sie mit!

Lockerungs- und Entspannungsiibungen
fur Beschaftigte im Fahrdienst

OPNV/BAHNEN ) {

Al




Bleiben Sie fit — Machen Sie mit!

Wer jeden Tag, auf dem Fahrersitz dafiir sorgt, dass Bahn und Bus
sich vorwarts bewegen, spiirt wie Muskeln, Sehnen und Bander,
insbesondere der Arme, Beine, des Nackens und Riickens bean-
sprucht werden. Denn viel Sitzen belastet den Riicken.

Langfristig konnen sich gesundheitliche Einschrankungen ent-
wickeln. Riickenschmerzen gehoren zu den von Fahrerinnen und
Fahrern am hdufigsten genannten kdrperlichen Beschwerden.
Grund genug also, rechtzeitig und langfristig gegen zu wirken.

Deshalb beachten Sie bitte:

e Wichtig ist, den Fahrersitz richtig einzustellen. Ihr Sitz bietet
hierzu verschiedene Méglichkeiten; nutzen Sie diese.

e Grundsaétzlich sollten Sie immer aufrecht und soweit moglich,
dynamisch sitzen, indem Sie haufig Ihre Sitzposition andern.

e Da derBandscheibendruck im Sitzen hoher ist als im Stehen,
sollten Sie jede Pause zum Aufstehen und Bewegen nutzen.
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Bleiben Sie fit - Machen Sie mit!

Wer viel sitzt, braucht Bewegung. Nehmen Sie sich taglich etwas
Zeit, um Muskeln, Bander, Sehnen und Gelenke zu dehnen und
zu lockern sowie zur allgemeinen Entspannung und Kréftigung.
Kleine Ubungen tiglich durchgefiihrt, bringen h&ufig einen
grof3en Effekt fiir die Gesundheit.

Fiir diese Broschiire wurden gymnastische Ubungen ausgewihlt,
die gezielt entspannend auf die bei der Fahrtdtigkeit beanspruch-
te Muskulatur wirken.

Sie sollten diese nutzen, wenn sich die Muskeln verspannt anfiih-
len. So tragen Sie selbst dazu bei, gesund zu bleiben.

Bleiben Sie fit - machen Sie mit!
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Anmerkung :

Auch wenn die aus dem Yoga stammenden
Ubungen im Abschnitt,,Aufriisten* und
»Abriisten“ etwas aufwindig zu beschreiben
sind und deshalb anfangs etwas komplex vor-
kommen mdgen: die Bewegungsabldufe sind
schnell verinnerlicht, alle Ubungen dauern
Jjeweils nur wenige Minuten.




Aufriisten: zum aktivwerden

Vor Dienstantritt ein Muntermacher: Der ,,SONNENGRUSS*
sorgt dafiir, dass man sich einmal so richtig durchstreckt:
Schén zum Wachwerden und gut fiir den Riicken.

Die Ubung kommt aus dem
Yoga. Das erklart den unge-
wohnlichen Namen, bedeutet
aberauch, dass es sich bei der
Ubung eher um einen Bewe-
gungsablauf handelt. Wie es
geht, finden Sie sehr schnell
heraus — und es lohnt sich!

Die Ubung sollte etwa

30 Sekunden dauern, Sie
atmen immer ruhig und gleich-
maRig. Die Bewegungen sind
langsam und flieflend.

Sie stehen mit geschlossenen
Beinen und locker hdngenden
Armen. Dann fiihren Sie die
Arme in einem grof3en Kreis
iber die Seite nach oben (dabei
einatmen) und wieder zuriick.




Aufriisten: Zum Aktivwerden --% ,,SONNENGRUSS*

Dabei nehmen sie den Ober-
korper mit nach unten und ver-
suchen, mit den Hdnden den
Boden neben lhren Fiiflen zu
beriihren (dabei ausatmen). Ist
dieses nicht moglich, beugen Sie
einfach die Knie. Stiitzen Sie sich
auf lhren Handen ab.

Sie strecken das rechte Bein nach
hinten (einatmen), das andere ist
gebeugt zwischen lhren Armen.

Jetzt strecken Sie auch das linke
Bein nach hinten (ausatmen)
und schieben lhren Oberkérper
mit geradem Riicken nach hin-
ten. Dabei ist Ihr Gesaf3 die
héchste Stelle, Ihr Kopf befindet
sich zwischen den Schultern. So

bleiben Sie zwei Atemziige lang gy
(jeweils ein- und ausatmen). e SRS
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Aufriisten: Zum Aktivwerden --% ,,SONNENGRUSS*

Dann schieben Sie lhren Ober-
korper nach vorn (einatmen), bis
Sie sich in einer geraden Liege-
stiitze befinden.

Legen Sie zuerst lhre Knie, dann
Ihren Oberkorper ab (ausatmen).
lhre Hande befinden sich jetzt in
Brusthohe nah beim Korper auf
dem Boden.

Sie heben Ihren Oberkorper auf
die Hande gestiitzt vom Boden
ab (einatmen), ziehen ihn nach
oben und legen sich dann wie-
der hin (ausatmen). Jetzt ma-
chen Sie die Ubung wieder riick-
warts: Stiitzen Sie sich auf Hande
und Knie, heben die Knie wieder
ab (einatmen) und schieben den
Oberkérper nach hinten (ausatmen) bis Oberkdrper und Beine
ganz gestreckt sind. In dieser Position bleiben Sie zwei Atemziige
lang (jeweils ein- und ausatmen).
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Aufriisten: Zum Aktivwerden --% ,,SONNENGRUSS*

Sie stellen den rechten FuB
wieder zwischen Ihre Arme (ein-
atmen). Heben Sie den rechten
Arm senkrecht gestreckt tiber
den Kopf und sehen Ihre Hand
an (ausatmen). lhren Oberkorper
und Ihre Hiifte drehen Sie dabei
mit. Setzen Sie die rechte Hand
wieder auf den Boden (einatmen)
und ziehen auch das linke Bein
wieder an (ausatmen). Abschlie-
Bend richten Sie sich auf und
machen dabei mit lhren Armen
einen Kreis nach oben (einatmen).

Wiederholen Sie die Ubung fiir
die linke Korperseite.
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Drei Minuten fiir Riicken und Arme

Als Ausgleich zur typischen Fahrerhaltung und um beim Fahren
besonders beanspruchte Muskelgruppen, wie Schulter-, Nacken-
und Riickenmuskulatur zu lockern, werden hier Ubungen vorge-
stellt, die nicht einmal drei Minuten der Wendezeit verbrauchen.

Kreuzen Sie Ihre Handgelenke und legen lhre Handfldachen inein-
ander — dabei strecken Sie die Arme. Gleichzeitig machen Sie den
oberen Riickenbereich rund und ziehen die Schulterblatter nach
auBen. lhr Kinn geht leicht in Richtung Brust.

Halten Sie die Dehnung 20 Sekunden lang.
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Drei Minuten fiir Riicken und Arme

Sie verschranken Ihre Finger in-
einander. Drehen Sie die Hand-
flichen nach auf3en, strecken
die Arme durch und heben da-
bei lhre Hande hoch liber den
Kopf. Schieben Sie die ver-
schrankten Hande von Ihrem
Kopfweg nach oben und behal-
ten die Dehnung ca. 20 Sekun-
den bei. Dabei strecken Sie den
Riicken gerade und halten auch
den Kopf gerade.
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Verschranken Sie Ihre Finger
hinter dem Riicken und halten
sie gut fest. Sie ziehen lhre
gestreckten Arme so hoch wie
es geht. Dabei stehen oder
sitzen Sie gerade. Halten Sie
auch den Kopf gerade und zie-
hen ihre Schultern nach unten.

Bleiben Sie 20 Sekunden in
dieser Dehnung.



Drei Minuten fiir Riicken und Arme

Sie legen lhre Hande an die Schultern und beschreiben mit den
Ellenbogen grof3e Kreise. Dabei nehmen Sie lhre Schultern in der
Bewegung mit. Ziehen Sie Ihre Schultern dann ganz nach unten,
hinten spannen Sie die Schultern gegeneinander und ziehen sie
hoch bis zu den Ohren. Machen Sie vier Kreise vorwarts und riick-
warts. Wahrend Sie die Ellenbogen hochfiihren, atmen Sie ein,
wenn Sie die Arme nach unten fiihren, atmen Sie aus. lhre At-
mung istimmer ruhig und gleichméagig. Wahlen Sie eine bequeme
Schrittstellung, wenn Sie die Ubung im Stand ausfiihren.
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Drei Minuten fiir Riicken und Arme

Stellen Sie Ihre Beine schulterbreit nebeneinander. Bitte beach-
ten Sie, dass Sie gerade stehen. Einen Arm halten Sie auf der Seite
schrdg vom Korper weg. Der Handballen zieht nach unten und der
gerade Handriicken zieht etwas nach oben. Vorsichtig und lang-
sam ziehen Sie mit der freien Hand Ihren Kopf auf die Schulter des
ziehenden Armes zu. Aber nur bis zu dem Punkt, an dem Sie einen
leichten Zug in den seitlichen Halsmuskeln verspiiren.

Die Dehnung halten Sie 20 Sekunden. AnschlieBend wiederholen
Sie die Ubung mit der anderen Seite.
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Drei Minuten fiir Riicken und Arme

Sie stehen mit geradem Riicken in einer bequemen Schrittstel-
lung. Verschranken Sie die Hande auf lhrem Hinterkopf. Mit den
Handen driicken Sie lhren Kopf langsam und vorsichtig nach vorne
Richtung Krawattenknoten, bis Sie eine leichte Dehnung spiiren.
Verbleiben Sie 20 Sekunden in dieser Stellung.

Die Ubungen fiir die Schulter- und Nackenmuskulatur kénnen
auch ,,Schreibtischtdtern helfen, beanspruchte Muskelgruppen
zu lockern.
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Drei Minuten fiir Riicken und Arme

Fassen Sie mit der linken Hand lhren rechten Ellenbogen von
unten und ziehen ihn so vor der Brust in Richtung Ihrer linken
Schulter. Die Dehnung spiiren Sie in Oberarm und Schulter.

Nach 10 Sekunden wechseln Sie die Arme.
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Drei Minuten fiir Riicken und Arme

Sie legen lhre rechte Hand locker in Ihren Nacken. lhr Ellenbogen
zeigt nach oben und befindet sich etwa {iber Ihrer Schulter. Mit
der linken Hand fassen Sie lhren rechten Ellenbogen und driicken
ihn vorsichtig nach unten. Sie konnen dabei spiiren, dass sich lhre
rechte Hand den Riicken minimal hinunter bewegt.

Nach 10 Sekunden ist die andere Seite an der Reihe.
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Zwei Minuten fiir die Beine

Diese Ubungsfolge ist zur Entspannung der Beinmuskeln und
-sehnen gedacht, die vor allem durch die Sitzhaltung, aber auch
durch das Gas- oder Totmannpedal beansprucht werden. Auch fiir
diese Ubungsfolge werden nur etwa zwei Minuten gebraucht. |hr
Atem ist bei jeder Ubung ruhig und gleichmigRig.

Sie stemmen |hre Hande
beispielsweise gegen
Bahn, Bus, Baum und ma-
chen mit dem rechte Bein
einen Schritt nach vorne,
dabei beugen Sie das Knie.
Driicken Sie die linke Ferse
auf den Boden. Dabei bil-
den Riicken und Bein eine
Linie. Sie haben den Win-
kel so gewdhlt, dass Sie in
der Wade einen leichten
Zug splren.

Sie halten diese Position

8-10 Sekunden und wech-
seln dann auf das andere
Bein.




Zwei Minuten fiir die Beine

Halten Sie Ihren Riicken gerade. Der Fuf des linken Beines bleibt
ganz auf der Erde. Sie stiitzen sich mit beiden Handen auf dem
rechten Oberschenkel ab und gehen im rechten Bein so lange ins
Knie, bis es hinten im linken Bein leicht zieht.

Nach 8-10 Sekunden wechseln Sie das Bein.
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Zwei Minuten fiir die Beine

Machen Sie einen groferen Schritt links nach vorne und beugen
beide Knie. Dann heben Sie die rechte Ferse soweit an, bis esim
Bereich der Hiifte und des Oberschenkels zieht.

Nach 8-10 Sekunden ist Ihr anderes Bein an der Reihe.
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Zwei Minuten fiir die Beine

Sie halten sich fest und
ziehen mit der linken
Hand lhre linke Ferse
zum Gesaf3.

Achten Sie darauf, gerade
zu stehen und nicht ins
Hohlkreuz zu fallen. Ihre
Hiifte darf nicht nach vorne
kippen. Ziehen Sie Ihr Bein
soweit heran, dass Sie die
Dehnungvorne im linken
Oberschenkel spiiren.

Nach 8-10 Sekunden das
Standbein wechseln.




Von Stress auf Ruhe in unter zwei Minuten

In dieser Ubungsfolge werden zwei Atemiibungen zur Entspan-
nung vorgestellt.

Eine kleine Voriibung: Die meisten Menschen atmen sehr weit
oben in der Lunge — im Brustbereich. Die Bauchatmung ist aber
sehrviel entspannender. Legen Sie Ihre Hande auf den Bauch und
holen tief Luft: Ihr Bauch driickt Ihre Hinde nach vorne. Wenn Sie
wieder ausatmen, bewegen sich lhre Hande wieder auf Sie zu.

= 18
Q So wissen Sie, dass Sie
=& richtig atmen.

Atmen Sie nun tief durch
die Nase ein. Dabei zdhlen
Sie bis vier. AnschlieBend
zdhlen Sie bis sechs und
halten dabei die Luft an.
Wéhrend Sie wieder tief
ausatmen, zdhlen Sie bis
acht.

Wiederholen Sie diese
Ubung fiinf mal.




Von Stress auf Ruhe in unter zwei Minuten

Machen Sie die Ubung, wie es
Ihnen gefdllt, mit geschlosse-
nen oder offenen Augen.

Atmen Sie tief und langsam

ein, bis keine Luft mehrin lhre
Lunge passt. Dabei ballen Sie
Ihre Hdnde sehr fest zu Fausten.
Sie nehmen die Anspannung
bewusst wahr. Beim Ausatmen
offnen Sie Ihre Hande wieder.

Konzentrieren Sie sich dabei auf
die Entspannung lhrer Arm- und
Handmuskeln. Es kann auch
helfen — zum Beispiel das Wort
»Ruhe, ,Loslassen“ oder,,Ge-
lassenheit” zu denken — wadh-
rend Sie lhren Atem auslassen.

Sie kénnen die Ubung ein paar
Mal hintereinander oder auch
zwischendurch durchfiihren.




Abriisten: reine Entspannung

Nach der Arbeit wieder daheim, kdnnen Sie sich mit Ubungen aus
dem Yoga — zum Beispiel mit dem ,,Krieger” und dem ,,Gorilla* —
entspannen.

Mit dem ,,Krieger* ziehen Sie gegen die vom Sitzen verspannte
Wirbelsaule ins Feld, und mit dem ,,Gorilla“ hangt man einmal
richtig ordentlich ab.

Danach lassen sich Freizeit und Familie entspannter geniefien.

Der,,KRIEGER*:

Sie nehmen einen grof3en
Schritt links nach vor-

ne und beugen das linke
Bein. Sie achten darauf,
dass das Knie dabei nicht
iber Ihren FuB hinausragt.
Die FuBspitze vom hinte-
ren rechten Bein zeigt zur
Seite, im 90-Grad-Winkel
zum Bein. lhre Hiifte zeigt
nach vorn.

Sie gehen mit geradem Oberkorper nach vorne, bis Kopf, Riicken
und Bein eine Linie bilden. Dabei ziehen Sie Ihre Arme nach hin-
ten und nach oben. Das halten Sie etwa zwei Atemziige lang.
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Sie schwingen lhre Arme
ibervorne nach oben und
richten lhren Oberk&rper
gerade auf. Dabei heben
Sie die Ferse des rechten,
gestreckten Beines an und
beugen das rechte Knie.
Auch das halten Sie zwei
Atemziige lang. Dann ist
die andere Seite dran.




Der,,GORILLA“:

Atmen Sie ruhig und gleichméfig. Sie beugen sich mit rundem,
entspanntem Riicken nach vorn, bis Sie mit den Knécheln Ihrer
Hande den FuBboden beriihren. Ihre Beine kénnen dabei durch-
aus gebeugt sein. Hangen Sie Ihren Riicken ganz locker etwa

10 Sekunden lang aus und lassen einfach die Arme dabei baumeln.
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Abriisten: Reine Entspannung - ,,GORILLA*

Diese Ubung geht auch gut im Sitzen, also in Bahn und Bus, auf
Sofa oder Biirostuhl. Einfach vorniiber hangen lassen und die
Hande auf den Boden bringen.

Haben lhnen die Ubungen Spaf gemacht — oder besser noch —
geniitzt? Dann: Dranbleiben und Weitermachen!
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Mit den Ubungen in dieser Broschiire liegen bei den Beschéftigten der
Stuttgarter Stratenbahnen AG positive Erfahrungen vor. Wir danken dem
Unternehmen fiir die Unterstiitzung bei der Redaktion dieser Broschiire.
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