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Ihre gesetzliche
Unfallversicherung

Fachinformation

Zwangspausen wahrend der Fahrt
fiir den Riicken nutzen

flir Beschaftigte

Zwangspausen in langeren Staus oder an Grenziibergdngen kosten Zeit und Nerven. Nutzen Sie diese Zeit bewusst zum
Entspannen und tun Sie Ihrem Riicken etwas Gutes. Rikeln und strecken Sie sich und machen Sie isometrische Ubun-
gen — Muskeln anspannen, Spannung kurz halten und wieder locker lassen.

Wichtig: Diese Ubungen diirfen nur bei abgestelltem Motor ausgefiihrt werden. Bei den Spannungsiibungen ruhig wei-
teratmen und nicht die Luft anhalten.

Das kdnnen Sie in Zwangspausen fiir lhren Riicken tun:

Dach-Ubung: Rikeln Sie sich im Sitz, strecken Sie die Arme hoch  Fahrzeugboden-Ubung: Stellen Sie beide FiiRe mit der ganzen
und driicken Sie mit den Handen gegen das Fahrzeugdach. Halten ~ Sohle auf und stemmen Sie diese kréftig in den Boden. Spannen
Sie den Druck drei bis sechs Sekunden und lockern Sie die Musku-  Sie dabei die Gesaf3- und Bauchmuskulatur fest an. Nach drei bis
latur wieder. Tief durchatmen. sechs Sekunden wieder entspannen.

£ P
Lenkrad-Ubung: Legen Sie beide Handflidchen mit gestreckten  Kopfstiitzen-Ubung: Fassen Sie mit beiden Handen an die Kopfstiit-
Fingern an das Lenkrad. Richten Sie sich im Oberkorper auf und  ze und ziehen Sie sich in eine aufrechte Sitzhaltung an die Kopfstiit-
versuchen Sie das Lenkrad mit den Handen zusammenzudriicken.  ze heran. Der Nacken wird dabei lang. Halten Sie diese Position fiir
Halten Sie die Spannung drei bis sechs Sekunden und lassen Sie  drei bis sechs Sekunden und entspannen Sie sich im Anschluss.
die Arme danach locker herunterhdangen.
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