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health - Trainingsprogramm 

Fokus: Ausgleich von Dysbalancen  
die durch die alltägliche, sitzende Haltung entstehen können 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Lesen Sie vor Beginn des Trainings bitte den gesamten Trainingsplan 

sorgfältig und aufmerksam durch! 

 

Das gesamte health – Team wünscht Ihnen viel Spaß & Freude! 
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Übung 1 - Brustkorböffnung 
 

Art der Übung: Dehnung 

Muskel(n): Brustmuskulatur 

Übungsausführung: Übung am besten im Türstock ausführen, stehend und sitzend möglich (je nach 

Leistungszustand) 

1. Begeben Sie sich in einen Ausfallschritt. 

2. Legen Sie den Unterarm im 90 Grad Winkel am Türstock ab. 

3. Nun lassen Sie ihr Körpergewicht arbeiten, indem Sie sich leicht nach vorne lehnen. 

4. Finden Sie Ihren Punkt, an dem Sie eine angenehme Dehnung verspüren und halten Sie 

diese.  

Dauer: 30 – 60 sek. statisch halten (je Seite) 
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Übung 2 – „Äpfel pflücken“ 
 

Art der Übung: Dehnung 

Muskel(n): Rückenmuskulatur 

Übungsausführung: stehend (auch sitzend möglich) 

1. Stehen Sie aufrecht und spannen Sie Ihr Gesäß und Ihren Bauch gut an. 

2. Strecken Sie Ihre Arme senkrecht nach oben, achten Sie dabei darauf, dass es zu keiner 

Verspannung im Nackenbereich kommt.  

3. Nun strecken Sie abwechselnd einen Arm weiter nach oben, so als würden Sie Äpfel pflücken 

wollen. 

Dauer: 2 Sätze – 10 Wiederholungen pro Arm (insgesamt 20 WH) 
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Übung 3 - Schulterkreisen 
 

Art der Übung: Mobilisation 

Gelenk(e): Schultergelenk  

Übungsausführung: sitzend oder stehend  

1. Achten Sie zuallererst auf eine konzentrierte Bauch- und Gesäßspannung. 

2. Kreisen Sie nun in einem langsamen und gleichmäßigen Rhythmus die Schultern nach hinten.  

Tipp: Fokussieren Sie sich dabei auch darauf, dass Sie die Schultern nicht nur weit nach oben 

ziehen, sondern sie auch tief nach unten drücken, da wir dies im Alltag viel zu selten machen. 

Dauer: 2 Sätze – je 15 Kreisbewegungen  
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Übung 4 – „Katze/ Kuh“ 
 

Art der Übung: Mobilisation 

Gelenk(e): Wirbelgelenke 

Übungsausführung: sitzend auf der Stuhlkante  

1. Legen Sie Ihre Hände sanft auf ihren Oberschenkeln ab, sodass die Finger nach außen zeigen 

(um das Innenrotieren der Schultern zu vermeiden). 

2. Rollen Sie Kopf, Halswirbelsäule und Brustwirbelsäule langsam und kontrolliert ein (das 

Becken und der Lendenbereich bleibt in Ausgangsstellung) 

3. Halten Sie diese Position für 3 Sek. und lösen Sie langsam die Position.  

4. Nun strecken Sie Brustwirbelsäule, Halswirbelsäule. Der Kopf bleibt in Verlängerung der 

Wirbelsäule und wird nicht überstreckt. 

5. Halten Sie diese Position für 3 Sek. und lösen Sie langsam die Position. 

Die beiden Positionen werden abwechselnd ausgeführt. 

Dauer: 2 Sätze – je 10 Wiederholungen (5x „Katze“, 5x „Kuh“) 
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Übung 5 - Gesäßdehnung 
 

Art der Übung: Dehnung/Mobilisation 

Muskel(n): Gesäß, Rücken 

Übungsausführung: sitzend auf Stuhlkante 

1. Legen Sie ein Bein über das andere (überkreuzen) 

2. Die Hände liegen auf dem oben liegenden Oberschenkel auf und üben leichten Druck nach 

unten aus. 

3. Rotieren Sie Ihren ganzen Oberkörper (Drehung vor allem in der Brustwirbelsäule) in die 

entgegengesetzte Richtung, in welche Ihr Knie zeigt. 

4. Wenn Sie Ihren Punkt erreicht haben, wo Sie einen Ihnen angenehmen Zug verspüren, halten 

Sie diese Position und atmen langsam und gleichmäßig weiter 

5. Seitenwechsel 

Dauer: 2 Sätze/ 3 – 6 Sek. halten und 6-8 Wiederholungen 
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Übung 6 – Ausfallschritt 
 

Art der Übung: Dehnung 

Muskel(n): Hüftbeuger 

Übungsausführung: stehend 

1. Mach Sie einen großen Ausfallschritt nach vorne. 

2. Legen Sie den hinteren Unterschenkel am Boden (gerne mit weicher Unterlage) ab und 

stützen Sie sich dabei am vorderen Oberschenkel ab.  

3. Schieben Sie die Hüfte nun nach vorne, sodass sich das hinten abgelegte Knie und das Becken 

voneinander entfernen.  

4. Achten Sie während der Ausführung genau darauf, dass Ihr Oberkörper dennoch aufrecht 

bleibt (und nicht zu weit nach hinten oder vorne gelehnt ist)  

5. Wenn Sie Ihren Punkt erreicht haben, an dem Sie eine angenehme Dehnung verspüren, 

halten Sie diese Position. 

Bewegung: 2 Sätze/ 30 – 60 Sek.  
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Übung 7 – „Wirbel für Wirbel“ 
 

Art der Übung: Mobilisation 

Gelenk(e): Wirbelgelenke 

Übungsausführung: sitzend auf Stuhlkante 

Rollen Sie folgende Teile des Körpers ein: 

1. Kopf 

2. Halswirbelsäule 

3. Brustwirbelsäule 

4. Lendenwirbelsäule 

Und dann kommen Sie wieder Schritt für Schritt in die Ausgangsposition zurück: 

1. Lendenwirbelsäule 

2. Brustwirbelsäule 

3. Halswirbelsäule 

4. Kopf 

Tipp: Führen Sie die Übung langsam und gleichmäßig aus. Vermeiden Sie eine zu schnelle 

Ausführung, gleichmäßig weiteratmen 

Dauer: 3 Sätze – je 1x einrollen & 1x aufrollen 

   
 

 

Viel Spaß und Erfolg beim Üben  

wünschen  

Lisa Angermair und Moritz Hametner! 


