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Was dich erwartet

Schlagzeilen wie ,,Sitzen ist das neue Rauchen” geistern schon
seit Jahren durch die Medienlandschaft. Nicht nur subjektiv gese-
hen besteht hier ein erh6hter Handlungsbedarf, sondern auch
objektiv ist dies belegbar, etwa mit den Zahlen des DAK-
Gesundheitsreports 2016. Laut diesem Bericht entfielen 21,7%
der Krankheitstage auf die Erkrankungen des Muskel-Skelett-
Systems. Es ist somit die haufigste Ursache fiir einen Kranken-
stand. In dieser Gruppe bilden wiederum die Riickenerkrankungen
die groBte Untergruppe.

Zundchst einmal herzliche Gratulation, dass du dieses Problem
erkannt hast und etwas dagegen tun mochtest.

Mit dem Monkeydesk hast du bereits den ersten Schritt gesetzt,
dass fiir dich Begriffe wie ,,Rlickenschmerzen* oder ,,Nacken-
verspannungen® zu den Wortern gehoren, die du nur von ande-
ren kennst. Damit du aus deinem Monkeydesk den maximalen
Mehrwert ziehen kannst, hat das Team von roominabox keine
Miihen gescheut und uns gebeten, fiir dich die besten Ubungen
und die eine oder andere nette Grafik aufzubereiten.

Wir wiinschen dir viel SpaR beim Anwenden der Ubungen und
hoffen, dass du uns auch einmal im Netz besuchst !

Dein Corpus Motum-Team
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Welche Auswirkungen hat es, wenn du am
Monkeydesk stehst?

Hormone: Bessere Position gegen Stress — durch ent-
spanntere Haltung mehr Gliickshormone (Endorphine). Die
verkrampfte, gebiickte ,,Stuhlposition“ beeinflusst uns ne-

gativ und macht uns im wahrsten Sinne des Wortes kleiner.

Aufrechte Brustwirbelsdule und ergonomische Kopfhal-
tung: weniger Verspannungen im Schulter-/Nackenbereich
bzw. Entlastung; die Schulterposition ist dadurch neutral
(was eine Schultersehnenabniitzung verhindert (dadurch
wiirde eine schmerzhafte Bewegungsbeeintrdachtigung im
Schulterbereich entstehen (Impingementsyndrom).

Verbesserte Atmung: durch aufrechtere Haltung, mehr
Sauerstoff, Wirkung auf Muskeln, Hirn und restlichen Kor-
per, bessere Funktion der Organe (mehr Platz bzw. mehr
Bewegung) durch auf- gerichteten Brustkorb und Wirbel-
sdule.

Neutrale Wirbelsdulenposition: Dadurch weniger Druck
auf Nerven, aktive Riickenmuskulatur und Beckenboden
(Korper ist im Lot).

Kniegelenk: Aktiver Stand (nicht Uiberstreckt; es arbeiten
die Muskeln und nicht die Bander) — Arthrosevorbeugung
(Gelenksverschleiffvorbeugung) - durch Kérpergewichtsbe-
lastung bekommt der Knorpel den richtigen Input.

WG v

Im Sitzen:

Durch die gebiickte Sitzposi-
tion bekommen die Organe
und die Lunge nicht genug
Platz. Unter anderem wird
S0 unser Kdrper mit weniger
Sauerstoff versorgt.



Stehvarianten — Abwechslungsreiches Arbeiten am
Monkeydesk

Stehen ist fiir dich (noch) eine sehr ungewohnte Arbeitspo-
sition. Wie beim Sitzen kénnen sich auch beim Stehen Fehler
einschleichen. Wir erarbeiten mit dir in diesem Teil zunachst
einmal die Grundposition, die du beim Monkeydesk einnehmen
solltest und geben dir noch drei zusatzliche Varianten mit auf den
Weg, damit du abwechslungsreiche Stehpositionen in deinen
Arbeitsalltag einbauen kannst.

Grundpositionen:
» Stell dich hiiftbreit hin (nicht schulterbreit, sondern
hiiftbreit)
» Die FuBspitzen schauen nach vorne
» Baue Spannung auf, indem du die Fersen nach auf3en
driickst (wie beim Skifahren im Schneepflug)
» Die Knie sind eher locker und nicht tiberstreckt
» Verlagere das Korpergewicht eher auf die Fersen
» ! Wichtig: Spanne den Unterbauch an, indem du den
Nabel in Richtung der Wirbelsadule ziehst !
» Ziehe die Schulterblatter leicht nach hinten unten und
richte die Brustwirbelsdule auf (Achtung: Nicht zu viel
Spannung aufbauen, lasst eurem Kérper Zeit)
» Diese Haltung ist am Anfang unbequem. Aber Sie
verdndert alles.



Breiter Stand:

» Ziehe hohe Schuhe wegen der Rutschgefahr und
Uberknéchelungsgefahr aus

» Stell dich ein wenig breiter als schulterbreit hin
(Gratschposition)

» Spanne deinen Bauch und Po an

» Der Oberkérper bleibt wahrend der ganzen Ubung
aufrecht

» Du kannst dich iber den Monkeydesk stabilisieren (stelle
die Handkanten dabei auf)

» Ziehe die Schulterblatter nach hinten unten zur
Wirbelsdule

» Verlagere das Gewicht zuerst nach rechts, um einen
leichten Dehnreiz in der linken Leistengegend auszulésen
(das linke Bein ist gestreckt, das rechte gebeugt)

» Das Knie des Standbeines (rechtes Bein) soll nicht tiber
die Zehenspitzen gehen

» Die Ubung soll nicht schmerzen, sondern ein leichter

Dehnreiz sein

» Halte die Position fiir 8 Sekunden und wechsle danach die
Seite

» Wiederhole die Ubung 3 - 4 mal

» Stelle ein Bein nach hinten

» Der gesamte hintere Fuf} ist und bleibt am Boden, das
hintere Bein ist gestreckt

» Kontrolliere wieder nach der Reihe deine Bauch-, Po- und
Oberkorperspannung

» Die Wirbelsaule befindet sich wieder wahrend der
gesamten Ubung in einer aufrechten Position
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Einbeinstand:

» Die Ausgangsposition ist die Grundposition (1.

Stehvariante)

» Ziehe hohe Schuhe wieder aus

» Hebe ein Bein in die Luft

» Stabilisiere dich beim Einbeinstand wieder iiber den
Monkeydesk

» Baue Oberk&rperspannung auf, indem du einen leichten
Druck iiber den Monkeydesk aufbaust

» Achte darauf, die Bauch- und Pospannung auch beim
Beinheben zu halten

» Spanne beim in der Luft befindlichen Bein die Fufischaufel
und die Zehenspitzen nach oben

» Bleibe mit dem Oberschenkel in der Waagrechten, der
Unterschenkel befindet sich in einem 9o Grad Winkel dazu
» Halte die Position fiir 5 - 10 Sekunden und wiederhole die
Ubung pro Seite 3 - 4 mal

» Wichtig: Halte wiahrend der gesamten Ubung die
Bauchspannung!

» Deine Wirbelsadule befindet sich immer in einer
aufrechten Position

Schrittstellung:

» Nimm die oben beschriebene Grundposition ein

» Stelle ein Bein nach hinten

» Der gesamte hintere Fuf} ist und bleibt am Boden, das
hintere Bein ist gestreckt

» Kontrolliere wieder nach der Reihe deine Bauch-, Po- und
Oberkdrperspannung

» Die Wirbelsaule befindet sich wieder wahrend der
gesamten Ubung in einer aufrechten Position

Die besten Ubungen fiir eine optimale Nutzung des
Monkeydesks

Wir sind nun beim Kernteil angelangt, ndmlich wie du deinen
Monkeydesk optimal nutzen kannst. Wir haben fiir dich insgesamt
6 Ubungen zusammengestellt, die du leicht in deinen Arbeitsalltag
einbauen kannst. Diese Ubungen haben einen doppelten Vorteil:
Du sparst dir viel Zeit und kannst den Problemen direkt dort, wo
sie entstehen, entgegenwirken. Wenn du die Ubungen verteilt
tiber den Arbeitsalltag (in Blocken zu jeweils 1-2 Minuten) machst,
wird dir die Zeit nirgends abgehen.

Die Ubungen sind in drei Bereiche aufgeteilt: Kréftigung, Deh-
nung und Mobilisation. Bei jeder Ubung findest du zunichst die
Ubungsbeschreibung, dann die Griinde, warum du diese Ubung
machen solltest und dann, welche Muskelgruppen angesprochen
werden sollen. Uns ist es sehr wichtig, dass du bei jeder Ubung
verstehst, warum du diese machen solltest. Wenn du den Sinn der
Ubung verstanden hast, wirst du diese auch regelmé&Big in deinen
Arbeitsalltag einbauen.
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Kraftiibungen
1) Squad
» Starte in der Grundposition, die du bei den Stehvarianten
kennengelernt hast
» Aus dieser Grundposition bewegst du dein Gesaf} nach
hinten, so als ob du dich hinsetzen wiirdest (Steh-Toiletten-
haltung)
» Die Hande bleiben am Monkeydesk, wobei die Handkann-
ten am Monkeydesk aufliegen, um das Gleichgewicht zu
halten
» Durch den Druck auf den Monkeydesk, spannen sich die
hinteren Oberarmmuskeln und der breite Riickenmuskel
» Jetzt kannst du mehr Spannung auf den Monkeydesk
aufbauen, um mehr Spannung im gesamten Kdrper
aufzubauen
» Halte die Bauchspannung
» Atme ruhig und gleichmafiig weiter
» Nun gehst du wieder zuriick in die Ausgangsposition
Warum sollst du diese Ubung machen:
» Du kraftigst die Bein-, Bauch-, Po- und Riickenmuskulatur
» Du kannst mit dieser Ubung ein intensives Coreworkout
(=Training zur Verbesserung der Kérperstabilitat) wahrend
deines Arbeitstages einbauen
» Du bekommest eine stabile Haltung und dadurch wieder-
um weniger Nackenschmerzen und Lendenwirbelsdulenpro-
bleme
» Besserer Stoffwechsel
» Harmonisierung des Hormonhaushaltes (d.h., ?)
» Bessere Versorgung der Bandscheiben und des Knor-
pelgewebes (das bedeutet weniger Verletzungsgefahr bei
Sportarten in der Freizeit)
» Bessere Kdrpersprache durch mehr Kérperspannung
» Durch die bessere Korpersprache verbessert sich dein
Umgang mit allen Menschen in deiner Umgebung
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Beanspruchte Muskulatur/folgende Muskeln solltest du spiiren:
FuBgewdlbe, Beinmuskulatur, GesaBmuskulatur, Bauchmuskula-
tur, Riickenmuskulatur, Hinterer Oberarm (Trizeps), Handmuskeln

2) Pinguin

Ausgangsposition:
» Die Fersen beriihren sich und die Zehenspitzen schauen
nach auBen
» Spanne den Po an
» Ziehe den Nabel zur Wirbels&dule, um den Beckenboden zu
spannen
» Atme ruhig und regelmaRig weiter (dadurch verkrampft
sich das Zwerchfell nicht)
» Spanne die Schulterblatter nach hinten
» Richte deinen Oberkorper auf

Ubungsbeschreibung:
» Hebe dich in den Zehenspitzenstand
» Die Fersen beriihren sich wahrend des gesamten
Bewegungsablaufes
» Die Hande stiitzen dich {iber die Handkante am
Monkeydesk
» Der Monkeydesk gibt dir die nétige Stabilitat.
» Baue Spannung im Riicken und in den Armen auf
» Gehe wieder langsam zuriick in die Ausgangsposition

Warum sollst du diese Ubung machen:
» Du bekommst mehr Stabilitét in der Beinachse
und im Bauch, was Schmerzen im Hiift-, Knie- und
Sprunggelenksbereich entgegenwirkt. Die Ubung ist
auBerdem wichtig zur Vorbeugung von Venenproblemen
und dient als Thromboseprofilaxe

Beanspruchte Muskulatur:
Bauch, Beine, Po, Riicken

16



Dehniibungen

1) Wadendehnung
Ubungsbeschreibung:
» Ausgangsposition wie bei Ubung 1, Damen bitte
Stockelschuhe ausziehen
» Stelle ein Bein nach hinten (Schrittstellung)
» Der gesamte hintere Fuf3 ist und bleibt am Boden, das
hintere Bein ist gestreckt
» Bewege den Kdrper so weit nach vorne, bis Spannung auf
die Wadenmuskulatur kommt
» Achte auf einen stabilen Stand und stabilisiere dich {iber
den Monkeydesk
» Bleibe in der Position fiir 20-30 Sekunden, lockere kurz
alle Muskeln aus und wechsle die Seite
» Vergiss wiahrend der ganzen Ubung nicht die
Unterbauchspannung und atme ruhig und gleichmafig
weiter
Warum sollst du diese Ubung machen:
» Du beugst Wadenkrampfen
» Verkiirzungen der Waden- und FufSmuskulatur vor
» diese Ubung wirkt auch vorbeugend gegen den
Schiefstand des groBen Zehs (Hallux-Valgus-Profilaxe)
Beanspruchte Muskulatur:
Wade, Gleichgewichtsiibung fiir den gesamten Kérper
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2) Hiiftbeuger
Ubungsbeschreibung:
» Gleiche Ausgangsposition wie bei Dehnung der Wade (ein
Bein ist hinten gestreckt)
» Bekomme deine Lendenwirbelsdule aus dem Hohlkreuz
heraus (ziehe deinen Nabel nach innen)
» Schiebe dein Becken nach vorne, bis es in der Leiste zu
ziehen beginnt
» Wenn notig, stabilisiere dich am Monkeydesk
» 20-30 Sekunden halten, auslockern und Seitenwechsel
Warum sollst du diese Ubung machen:
» du beugst Hiift- und Lendenwirbelsdulenproblemen vor,
welche durch das jahrelange Sitzen verursacht werden
kdonnen
Beanspruchte Muskulatur:
Dehnung der Hiiftbeugemuskulatur
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Mobilisation
1) Oberkérper
Ubungsbeschreibung:
» Ausgangsposition wie bei Ubung 1
» Unterbauch ist gespannt
» Wirbelsdule aufgerichtet
» Greife mit deinen Handen in die Lendenwirbelsaule, um
diese zu stiitzen und lehne dich nach hinten
» Atme tief durch, so dass sich der Brustkorb hebt
» 5-6 Atemziige halten und dann wieder locker lassen
» 4-5 Mal wiederholen
Warum sollst du diese Ubung machen:
» du mobilisierst deine Brustwirbelsdaule und bekommst
dadurch mehr Sauerstoff in den Korper (dadurch erhoht sich
die Konzentration und du bist entspannter)
» du l0st Verspannungen
Beanspruchte Muskulatur:
Streckung der vorderen Rumpfseite

Variante 1:
» Strecke deine Hande zur Seite
» Deine Handflachen schauen so gut wie méglich nach oben
» Drehe dich langsam im schmerzfreien Bereich
Variante 2:
» Strecke deine Arme nach vorne
» Driicke deine Handflachen vor dem Korper zusammen
» Baue Bauchspannung auf
» Drehe deinen Oberk&rper
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2) Kopf

Ubungsbeschreibung:
» Ausgangsposition wie bei Ubung 1
» Spanne die Schulterblatter nach hinten, um eine
maximale Beweglichkeit der Halswirbelsaule zu
gewdhrleisten
» Drehe deinen Kopf 4 - 5 mal abwechselnd nach links und
rechts

Variante:
» Neige deinen Kopf langsam nach rechts und links

Warum sollst du diese Ubung machen:

» du beugst Verspannungen und Schmerzen im Nacken-
und Halswirbelsdulenbereich vor

24



FuBreflexzonen

Wir sind nun beinahe am Ende angelangt. Fiir den Schluss haben
wir uns noch etwas ganz Spezielles aufgehoben. Diese Technik
stammt aus der traditionell chinesischen Medizin (TCM). Hier
geht man davon aus, dass gewisse FuBpunkte eine Verbindung
zu unseren Organen und der Wirbelsdule haben, und diese durch
Massieren dieser Stellen positiv beeinflusst werden. Anatomisch
gibt es bis jetzt noch keine klare Verbindung. In der Praxis hat sich
vor allem bei Schmerzpatienten gezeigt, dass die Psyche und das
Wohlbefinden positiv beeinflusst werden.

Nun hast auch du die Méglichkeit diese Form der FuBmassage
einmal auszuprobieren (so oder so es wird dir bestimmt gut tun,
wenn du einen grofien Teil des Tages stehst):

Phase 1: Bewusstsein auf Fuf3
Starte mit einer sanften BegriiSung des Fuf3es. Beriihre deine
FiiBe, indem du deine Hand auflegst und dariiber streichst.

Phase 2: Wirbelsdule

Stelle dich barfuf3 hin und verlagere deine Aufmerksamkeit in
Richtung des Fufes. Fiihle, wie du stehst (ist das Gewicht eher
vorne oder hinten?) und, ob du irgendwo Schmerzen spiirst.
Pendle den Fuf3 nun so aus, dass du das Gewicht auf drei Punkte
gleichmafig verteilst (Ferse, GrofSzehengrundgelenk, Kleinze-
hengrundgelenk). Starte das Abrollen mit dem Ball zuerst auf der
Innenseite des FuBes (siehe Bild, Innenseite = Wirbelsdule) und
rolle den Ball von der Ferse bis zur Grof3zehe. Starte langsam und
vorsichtig, damit du spiiren kannst, wo Schmerzpunkte sind.
Beim zweiten Mal durchrollen kannst du auf den Schmerz-
punkten langer bleiben, bis der Schmerz leichter wird.
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Ubertreibe am Anfang nicht und taste dich langsam heran.
Wiederhole dasselbe fiir den anderen Fuf.

Phase 3: Organe

Nun rollst du den Ball kreisformig iiber den ganzen Fuf3. Wie oben
bereits erwdhnt, stehen verschiedene FuBBpunkte fiir bestimmte
Organe. Durch das Abrollen sollen nun die Organe positiv beein-
flusst werden. Mache eine lockere Massage, um das Gleichgewicht
der Organe zu fordern.

Phase 4:

Nun haben wir bereits die Innenseite (Wirbelsdule) und den
ganzen FuB (Organe) massiert. Zum Schluss ist noch die
AuBenkante dran. Fange wieder sanft an und fiihle, wo die
Schmerzpunkte liegen. Beim zweiten Durchgang kannst du wieder
auf den Schmerzpunkten bleiben. Stelle dich zum Abschluss noch
einmal in der Ausgangsposition hin und spiire noch einmal in
deine FiiBBe hinein.
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Was wir dir noch mit auf den Weg geben wollen

Du hast nun alle Werkzeuge in der Hand, um eine der wenigen Per-
sonen zu werden, die im Biiro arbeiten und keine Riickenschmer-
zen oder dhnliche Leiden haben. Wende die Ubungen téglich an
und arbeite am Monkeydesk. Es liegt nur noch an dir, ob du dich
fiir den fitten, agilen Weg bis ins hohe Alter entscheidest oder, ob
du dich in der Pension wegen deines geschundenen Riickens nicht
mehr bewegen kannst. Fang noch heute mit der Umsetzung an,
und du hast einen grof3en Beitrag zu deiner Gesundheit geleistet!

Wir wiinschen dir viel SpaB mit den Ubungen :-)
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Website corpusmotum.com
Facebook facebook.com/Corpusmotum

Kurzbeschreibung Corpus Motum

In der Praxis helfen wir Unternehmen mit speziell auf Bliromitar-
beiter zugeschniirten Paketen, die Gesundheit der Mitarbeiter zu
fordern und den Biiroleiden vorzubeugen. Dinge, wie dieses Heft
oder unser Buch ,,Keine Gnade den Riickenschmerzen - fit und
schmerzfrei im Biiro* sind von uns als Goodies fiir Personen ge-
dacht, deren Arbeitgeber fiir Gesundheitsprdvention nicht so offen
ist, oder wenn jemand mit den Angeboten seines Arbeitgebers
nicht zufrieden ist. Unserer Meinung nach sollte keiner an den las-
tigen Biirokrankheiten wie Riickenschmerzen leiden miissen, und
deswegen wollen wir dir auf diesem Weg weiterhelfen. Besuch uns
gerne im Netz, hier halten wir fiir dich viel Interessantes bereit!

Wir sind der Ansprechpartner, wenn es um die Gesundheit von
Biiromitarbeitern geht!

P.S. Der ganze Inhalt wurde natiirlich an einem Monkeydesk
geschrieben ;-)
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