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Diese Bewegungshroschiire liefert lhnen einen ersten
Motivationsschub und einen Auszug an Bewegungsiibungen

zum Thema ,Bewegung im Biiro und Alltag”.

Die moderne Arbeitswelt, unsere Art der Fortbewegung und unser
Alltag sind gepragt von Bewegungsmangel und monotoner
Belastung. Vielseitige kdrperliche Aktivitat stellt fiir den Kérper
aber einen essentiellen Grundstein fiir eine moglichst lange
Aufrechterhaltung seiner Funktionalitat dar.

Man kann Versdaumtes und liebgewonnene Eigenschaften nicht von
heute auf morgen @ndern, wir haben aber die Méglichkeit, Schritt
fir Schritt Bewegung in unser Leben einflieBen zu lassen.

Essind oft nicht die komplizierten und zeitraubenden Sportarten
der Schliissel zum Wohlbefinden, vielmehr sind es einfache und
leicht zu handhabende Bewegung die uns weiterbringen.

Als Beispiel sei hier der tagliche Spaziergang erwahnt.

Nehmen Siesich taglich bewusst Zeit fiir Bewegung - lhr Kérper
wird es lhnen danken.

Das beste Projekt an dem du jemals

arbeiten wirst, bist DU.
unbekannt

,Bewegung tutdem Leib und der Seele
gut. Kérperlicher Ausgleich wahrend

der Biiroarbeit, in Sitzungspausen oder
zwischen Telefonaten macht Kopfund
Seele frei fiir Neues, bringt Schwung in
denAlltag und macht Freude. Kirche

und Sport und die DSG zeigen mit ,ICH in
BEWEGUNG" einfache Moglichkeiten fiir
Bewegung im Leben von Pfarren, kirch-
lichen Gemeinschaften usw. Mogen die
Bewegungseinheiten ein Beitrag fiir mehr
Ausgeglichenheit, innere Freiheit und
auch Offenheit fiir den Heiligen Geist sein!
Viel SpaB beim Bewegen!”

Olympiaseelsorger
Johannes Paul Chavanne OCist

"Mit diesen einfachen Bewegungs-
iibungen, méchten wir jene Menschen
ansprechen, motivieren und erreichen,
bei denen sportliche Betdtigung im Alltag
noch wenig verankert ist. Diese Broschiire
kann der AnstoB zu einer bewegten und
sportlichen Lebensweise sein."

Mag. Bernhard Kindermann,
Geschiftsfithrender Vorsitzender
Kirche und Sport



Praktische Trainingstipps

Nehmen Sie sich am Anfang nicht zu viel vor.

Fithren Sie die Bewegung langsam und mit groBer Achtsamkeit aus.
Pausenzeiten bieten einen guten Rahmen fiir die Durchfiihrung von
Bewegungsiibungen.

Um die Motivation zu steigern machen Sie die Ubungen zu Zweit
oderin einer Gruppe.

Bewegungsiibungen diirfen keine Schmerzen verursachen.

Ist die Bewegungsdurchfiihrung unklar bzw. es bestehen Bewe-
gungseinschrankungen kontaktieren Sie bitte Fachpersonal.

Nehmen Siessich taglich Zeit fiir einfache Bewegungsiibungen.
Hilfsmittel, wie z.B. Sessel, vor verrutschen sichern.

Fachliteratur und Sportvereine tragen zur Erweiterung lhrer
sportlichen Kompetenz bei.

Haftungsausschluss:

Die Ubungen sind sorgfltig ausgesucht, im Vorfeld vielfach erprobt
und stellen einen Pool von méglichen Ubungen dar. Die Aufgaben
erfolgen ohne Gewahr und jegliche Haftung wird ausgeschlossen.
Sollten Sie bei der Ubungsauswahl und der Durchfiihrung unsicher
sein, kontaktieren Sie bitte eine fachkompetente Person. Sollten
Schmerzen auftreten, suchen Sie bitte umgehend einen Arzt/eine
Arztin auf.

Empfehlungen fiir die Bewegung

Nehmen Siessich taglich fiir Ihre Bewegungsiibungen Zeit.

Die angefiihrte Zeitdauer bzw. Wiederholungszahl, bei der
Ubungsbeschreibung, stellt jeweils einen Durchgang dar.
Fithren Sie mehrere Durchgange, zwei bis vier, aus.

Fithren Sie eine Aktivierungs-, zwei bis drei Kraftigungs- und zwei
Dehnungsiibungen durch.

Beispiel Biiro:

Aktivierung1:
2 Durchgénge; Pause zwischen den Durchgéngen 30 Sekunden

Kriiftigung der Brustmuskulatur:
2 Durchgénge, Pause zwischen den Durchgangen 1 Minute

Kriftigung Bein- und GesiBmuskulatur:
2 Durchgénge, Pause zwischen den Durchgéangen1 Minute

Dehnung Schulter- und Brustmuskulatur:
1Durchgang

Dehnen Oberschenkelmuskultur Riickseite:
1Durchgang

Beginne mit dem Notwendigen,
dann tue das Magliche
und plotzlich wirst Du das
Unmaogliche tun.

Franz von Assisi
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Seite
Aktivierung 1 7
Aktivierung 2 8
Aktivierung 3 9
Kraftigung Nackenmuskulatur VOrderseite .........eeenmeeeeeeeens 10
Kraftigung Nackenmuskulatur Hinterseite ... 11
Kraftigung Nackenmuskulatur Seitlich 12
Kraftigung Brustmuskulatur 13
Kraftigung Schultergiirtel 14
Kraftigung Schulterblattfixatoren 15
Kraftigung Bein- und GesaBmuskulatur 16
Dehnen Hals- und Nackenmuskulatur 17
Dehnen Schulter- und Brustmuskulatur 18
Dehnen Oberschenkelmuskulatur RUCKSEIte .............ccuweerverreeveeeeenerccereen 19
Dehnen Unterarmmuskulatur 20
Kraftigung Oberschenkelmuskulatur AuBENSEIte ... 21
Kraftigung Schulter- und Riickenmuskulatur .........cccccccceveeeeeeeeccrccccee 22

Kraftigung Oberschenkelmuskulatur Innenseite ...

Kraftigung Oberschenkel- und Bauchmuskulatur ... 24
Kraftigung Riickenmuskulatur 25
Kraftigung Oberschenkel- und GesaBmuskulatur ... 26
Kraftigung Oberschenkel-, GesaB- und Riickenmuskulatur ................ 27
Dehnen Schultermuskulatur 28
Dehnen Oberschenkelmuskulatur RUCKSEIte ............ccuwweerveeeemmmmmresecerenns 29

Dehnen Oberschenkelmuskulatur Vorderseite ..

Grundposition: Aufrechter Stand

Bewegung:

Dauer/

Beine Schulterbreit

Abwechselnd rechten und linken Arm nach vorne
boxen

Aktiver Kniehub bei jeder Boxbewegung
(amStand gehen)

Impulsive Armbewegung nach vorne und aktives
Abbremsen

Wiederholung: 7malproHand
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B Aktivierung 3

Grundposition: Schulterbreiter Stand
leichtin die Knie gehen

Bewegung: Anheben der Fersen
(entweder nur eine oder beide gleichzeitig)
kurz halten und wieder absetzen

Dauer/
Wiederholung: 10mal

Grundposition: Aufrechter Stand
Beine Schulterbreit

Bewegung: Gehenam Stand
gegeniiberliegende Ellbogen
bzw. Knie zusammen fithren

Dauer/
Wiederholung: 7 malproHand



Kirche Grundposition: Aufrechter Sitzan dervorderen Sesselkante
: Beide Hande miteinander verschranken und auf den
Hinterkopf legen

Bewegung: Hande nachvorne und Kopf nach hinten driicken
Kopfund Hande bewegen sich bei der Ubung nicht
nur mit leichtem Gegendruck ausfiihren

Dauer/
Wiederholung: 5malfiir 3 Sekunden
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Grundposition: Aufrechter Sitzan der vorderen Sesselkante
Rechte oder linke Hand auf die Stirn legen

Bewegung: Kopf gegen die Hand bzw.
Hand gegen den Kopf driicken
Kopfund Hand bewegen sich nicht
nur mit leichtem Gegendruck ausfiihren

Dauer/
Wiederholung: 5malmitjeder Hand
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Grundposition:

Bewegung:

Dauer/
Wiederholung:

Aufrechter Sitzan der vorderen Sesselkante
Rechter oder Linker Handballen auf die Schléfe legen
nur mit leichtem Gegendruck ausfiihren

Kopf gegen die Hand bzw. Hand gegen den Kopf
driicken

Kopfund Hand bewegen sich nicht

5mal proSeite fiir 3 Sekunden
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Grundposition:

Bewegung:

Dauer/
Wiederholung:

Aufrechter Sitz an der vorderen Sesselkante
Handflachen vor der Brust aufeinander legen

Handflachen gegeneinander driicken
Druck langsam erhdhen

5malfiir3Sekunden
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Grundposition:

Bewegung:

Dauer/
Wiederholung:

Aufrechter Sitzan dervorderen Sesselkante
Armesind abgewinkelt nach vorne gerichtet
Handflachen zeigen nach auBen

Oberarme liegen am Kdrperan

Offnen der Arme nach hinten soweit es geht
Drehung aus dem Ellbogen
Schulterblatter aktivzusammen driicken
Ruhige und kontrollierte Ausfiihrung

10 mal
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Grundposition: Aufrechter Sitzan dervorderen Sesselkante
Armesind seitlich nach oben gestreckt so
dassichein U bildet
Handflachen zeigen nach auBen

Bewegung: Ellbogen bewegen sich Richtung Hiifte
Handflachen zeigenimmer nach auBen
Schulterblatter aktivzusammen ziehen

Dauer/
Wiederholung: 10 mal
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Grundposition: knieweicher Einbeinstand Grundposition: Schulterbreiter Stand

Abstiitzung an Lehne maglich rechter Arm liegt am Korper
Bauchanspannen Handflache parallelzum Boden
Bewegung: Schwungbein nach hinten ziehen Bewegung: Den Kopf langsamauf die linke Seite neigen
Beininder Endposition 3 Sekunden halten bis eine Dehnung spiirbar ist
Becken bewegt sich dabei nicht
Dauer/
Dauer/ Wiederholung: 3 malpro Seite fiir jeweils 10 Sekunden

Wiederholung: 10malproBein
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Grundposition: Schrittstellung seitlich zur Wand Grundposition: Aufrechter Sitzan dervorderen Sesselkante

Arm heben und den ganzen Unterarm Rechtes Bein ausgestreckt

aufdie Wand legen linkes Bein abgewinkelt

Ellbogen befindetsichauf SchulterhGhe Bewegung: Rechte FuBspitze zieht zum Kérper
Bewegung: Schulter der durchfiihrenden Seite langsam nach Oberkérper langsam nach vorne lehnen

vorne bewegen bis eine Dehnung spiirbar ist Gerader Riicken
Dauer/ Dauer/
Wiederholung: 3 mal pro Seite fiir jeweils 10 Sekunden Wiederholung: 3 malfiir jeweils 10 Sekunden
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Grundposition: rechten Arm ausstrecken Grundposition: Seitenlage auf dem Boden

Handflache zeigt nach oben Beine liegen leicht angewinkelt aufeinander
Bewegung: linke Hand driickt die Handflache und Finger Ricken gerade
derrechten Hand langsam nach unten Bewegung: Knie des oberen Beines langsam und leicht anheben
Dauer/ FiiBe bleiben aufeinander
Wiederholung: 3 mal pro Seite fiir jeweils 10 Sekunden Epdp05|t|on 3Sekunden halen
wieder langsam ablegen
Dauer/

Wiederholung: 5malproBein
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m Kraftigung Schulter- und Riickenmuskulatur

Grundposition: Schulterbreiter Stand
Knie leicht abgewinkelt
Oberkdrper leicht vorgebeugt
Arme mit 90° abgewinkeltem Ellbogen
leicht nachvornefiihren
Handflachen zeigen zueinander

Bewegung: Ellbogen nach oben ziehen bis Schulterhéhe
Arme langsam schrag nach vorne strecken
Riicken und Arme bilden in der|
Endposition eine Ebene
Arme langsam in Ausgangsposition zuriick fiihren

Dauer/
Wiederholung: 10mal

22

Kraftigung Oberschenkelmuskulatur
Innenseite

Grundposition: Seitenlage
Oberes Bein abgewinkelt auf den Boden/Matte legen
Unters Bein bleibt gestreckt

Bewegung: Bauchmuskulatur anspannen
Unteres Bein leicht vom Boden/Matte abheben
(ca.5cm)
Zehen zeigen leicht Richtung Boden/Matte
In Endposition 3 Sekunden halten
Bein aktiv zur Ausgangsposition zuriickfiihren

Dauer/
Wiederholung: 5malproBein
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m Kraftigung Oberschenkel- und Bauchmuskulatur

Grundposition: Riickenlage auf dem Boden, Arme liegen locker
gestreckt parallel zum Kérper am Boden/Matte
Beine stehen abgewinkelt auf dem Boden/Matte
Lendenbereichaktivin den Boden/Matte driicken
und Bauch anspannen
Arme und Nacken liegen ohne Anspannung auf dem
Boden/Matte, nicht mit Schwung arbeiten
Lendenbereich wéhrend der Bewegungsausfiihrung
aktivin den Boden/Mattedriicken

Bewegung: Beim Einatmen ein Bein anheben,

bis der Unterschenkel parallel zum Boden ist
Dauer/
Wiederholung: 5malproBein

m Kraftigung Riickenmuskulatur

Grundposition: Bauchlage
Zehenspitzen am Boden aufgestellt
Armeliegenim 90° Winkel auf dem Boden/Matte

Handflachen zeigen auf den Boden/Matte

Bewegung: GesaBmuskel und Riicken anspannen
Oberkérper und Arme leicht
vom Boden heben, maximal 5 cm

Dauer/ in Endposition ca. 3 Sekunden halten
Wiederholung: 5mal

25



m Kraftigung Oberschenkel- und GesaBmuskulatur

Grundposition: Schulterbreiter, aufrechter Stand
Arme geradeaus gestreckt
Handflachen zeigen zueinander

Bewegung: Knie beugen und das GesaB leicht nach hinten
schieben (ahnliche Bewegung wie das Hinsetzen
aufeinen Sessel)

Riicken gerade halten
Brust hinausdriicken
FuBflachen bleiben am Boden

Dauer/
Wiederholung: 5mal
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Kraftigung Oberschenkel-,
GesaB- und Riickenmuskulatur

Grundposition: Schulterbreiter Stand
Arme senkrecht nach oben gestreckt
Handflachen zeigen zueinander

Bewegung: Arme schwingen aktiv nach unten undhinten
(aktivabbremsen)
Wahrend des Armschwingens in die Hocke gehen
Zwischenpositionca. 3 Sekunden halten (Bild 3)
Arme aktiv nach vorne und oben schwingen, Beine
strecken und in Grundposition zuriick fiihren
Riicken bleibt gerade
FuBflachen bleibenam Boden

Dauer/
Wiederholung: 10 malschwingen
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m Dehnen Schultermuskulatur

Grundposition: Aufrechter Stand
Rechten Armin die Ellbogenkehle
deslinken Arms legen

Linken Arm schrag nach hinten fiihren bis eine
Dehnunginder rechten Schulter spiirbar ist
Rechten Arm nicht absinken lassen
Schulternnichtanheben

Riicken bleibt wahrend der Ubung gerade

Bewegung:

Dauer/
Wiederholung: 3 malproArm fiir 10 Sekunden

Dehnen Oberschenkelmuskulatur
Riickseite

Grundposition: Linkes Bein Ausfallschritt nach hinten
Rechtes Bein, Wade und Oberschenkel sind
ca.90° abgewinkelt
Oberkorper aufgerichtet
Bauchanspannen

Becken nach unten fiihren bis die Dehnung im linken
Bein (Bereich Oberschenkel Hiifte) spiirbar ist.

Bewegung:

Dauer/
Wiederholung: 3 mal pro Bein fiir 10 Sekunden
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Dehnen Oberschenkelmuskulatur
Vorderseite

Grundposition: Seitenlage
unteres Bein abgewinkelt

Bewegung: Knie des oberen Beins beugen mit der Hand das
Sprunggelenk greifen und Richtung GesaB ziehen
(hier kann ein Handtuch als Verlangerung des Armes
dienen)
Der Riicken bleibt gerade
Dehnendes Bein nicht anheben
Becken bleibt stabil
Hohlkreuzist zu vermeiden

Dauer/
Wiederholung: 3 mal pro Bein fiir 10 Sekunden

]
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Kirche und Sport

Das Interesse der Kirchen am Sport hat eine lange Tradition und
verweist letztlich auf die religidsen Urspriinge von Spiel und
Sport (z. B. Ursprung der Olympischen Spiele), die sich in den
religios aufgeladenen und quasiliturgischen Ritualen heutiger
GroBsportveranstaltungenwiderspiegeln. Ein zusatzliches Interesse
erwachst aus dem christlichen Menschenbild, das auch im Sport die
Grundlage fiir gegenseitigen Respekt, fiir Fairness und gelingendes
Sozialverhalten bildet. Die zu manchen Zeiten praktizierte
Korperfeindlichkeit ist nicht biblischen Ursprungs und inzwischen
durch ein ganzheitliches Menschenbild tiberwunden.

Mit ihren Partnerinnen, den Didzesanen Sportgemeinschaften
(DSG), praktiziert und initiiert Kirche und Sport Programme,
Veranstaltungen und Projekte, welche auf die Gesellschaft
zusammenfithrend wirken und Kérper und Geist gleichermaBen
fordernwie auch férdern.
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