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Entspannungs-
Ubungen
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Entspannungsiibungen

Hohe Arbeitsanforderungen, Zeitdruck,
aberauch individuelle Voraussetzungen
eines jeden Einzelnen konnen sehr be-
lastend sein. Ein offener Umgang mit der
eigenen psychischen oder psychosozia-
len Situation befreit und ist ein wichtiger
Baustein eines wertschopfenden Mitei-
nanders. Entspannungsiibungen helfen,
neue Kraft fiir die alltdglichen Herausfor-
derungen zu mobilisieren.




Hinweis
Entspannungs-
Ubungen




Hinweis

Wenn die Ubungen anfangs nicht funk-
tionieren, weil z. B. andere Gedanken
dazwischenkommen, nicht entmutigen
lassen! Einfach spater wiederholen und
dranbleiben. Es gilt: Ubung macht den
Meister! Ablenkende Gedanken vertreibt
man am besten, indem man sich voll
und ganz auf die Ubung konzentriert.
Eine Hilfestellung konnte auch sein, sich
vorzustellen, die ablenkenden Gedan-
ken in Wolken zu packen und vorbeizie-
hen zu lassen. Es kann passieren, dass
die Ubung nicht den gewiinschten Effekt
hat. Das darf auch sein und ist in Ord-

nung.




Entspannungsiibungen

Nr. 48

Nackenroller
mit Tennisball

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz



& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Nackenroller mit Tennisball

Wirkung

Entspannung der Schulter- und Nackenmuskulatur

Material
Tennisball

Ausgangsposition
Aufrechter Sitz oder hiiftbreiter Stand

Ausfiihrung

Rollen Sie den Ball in kreisenden Bewegungen mit Druck langsam von
der Schulter zum Nacken bis zum Ohr und wieder zuriick.

Je Korperseite 4—-6 Wiederholungen



Entspannungsiibungen

Nr. 49

FuBroller
mit Tennisball

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz




& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

FuB3roller mit Tennisball

Wirkung

Stimulierung/Aktivierung der Futfaszien

Material
Tennisball

Ausgangsposition

Stellen Sie sich barfuf3 seitlich an eine Wand. Stiitzen Sie sich mit dem
Arm, der zur Wand gerichtet ist, an der Wand ab. Hand und Schulter
sind dabei auf derselben Hohe. Der Ellenbogen ist leicht gebeugt. Le-
gen Sie einen Tennisball unter den Vorderfu3 des von der Wand weiter
entfernten Fufles.

Ausfiihrung

Rollen Sie den Ball unter dem Fuf3 langsam nach vorne (VorderfuB),
dann nach hinten (Ferse) und wieder zuriick, immer mit Druck.

Je Korperseite ca. 60 Sekunden



Entspannungsiibungen

Nr. 50

Mittlerer Riicken
mit Tennisball

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz



& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Mittlerer Riicken mit Tennisball

Wirkung

Entspannung der Brustwirbelsdule

Material
Zwei Tennisbélle

Ausgangsposition
Legen Sie sich auf den Riicken. Die Beine sind angestellt. Zwei Tennis-
balle werden rechts und links unter den Schulterbldttern platziert.

Ausfiihrung
Fiihren Sie nun die Arme gestreckt nach oben und legen Sie die Arme,
wenn moglich, auf dem Boden ab. Diese Position halten.

Variation
Die Ubung wird intensiver, wenn Sie lhre Beine ausstrecken.



Entspannungsiibungen

Nr. 51

Positive Gefiihle
herbeiflihren

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz




& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Positive Gefiihle herbeifiihren

Wirkung

Entspannung

Ausgangsposition

Verschaffen Sie sich Ruhe im Biiro, z. B. mit einem Schild an der Biiro-
tr: ,,Bitte nicht storen. Bin in wenigen Minuten wieder erreichbar.“ Set-
zen Sie sich anschliefend bequem hin und schlieflen Sie die Augen.

Ausfiihrung

Denken Sie schlicht und einfach an etwas Schones und Angenehmes:
Erlebnisse, Eindriicke, positive Gefiihle.



Entspannungsiibungen

Nr. 52

Zur Ruhe
kommen

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz




& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Zur Ruhe kommen

Wirkung

Entspannung und Erh6hung der Konzentrationsfahigkeit

Ausgangsposition

Verschaffen Sie sich Ruhe im Biiro, z. B. mit einem Schild an der Biiro-
tur: ,,Bitte nicht storen. Bin in wenigen Minuten wieder erreichbar.“
Setzen sie sich bequem hin und schliefien Sie die Augen.

Ausfiihrung

Achten Sie auf Gerdusche der Umgebung und nehmen Sie diese be-
wusst wahr. Gedanken, die kommen, packen Sie in Ihrer Vorstellung in
Wolken und lassen diese vorbeiziehen. Am Ende 6ffnen Sie die Augen,
strecken die Arme nach vorne und ballen die Hande ein paarmal zu
Fausten, um Sie zu aktivieren.



Entspannungsiibungen

Nr. 53

Innehalten
und atmen

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz



& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Innehalten und atmen

Wirkung

Entspannung und Erh6hung der Konzentrationsfahigkeit

Ausgangsposition

Verschaffen Sie sich Ruhe im Biiro, z. B. mit einem Schild an der Biiro-
tr: ,,Bitte nicht storen. Bin in wenigen Minuten wieder erreichbar.
Setzen sie sich bequem hin und schlieflen Sie die Augen.

Ausfiihrung

Achten Sie ganz bewusst auf die eigene Atmung. Atmen Sie ruhig ein
und aus. Wenn Sie méchten, zdhlen Sie bei jedem Atemzug mit. Also
einatmen — 1, ausatmen — 2, einatmen — 3 usw.

Versuchen Sie mindestens bis 10 zu zahlen. Falls Sie merken, dass Sie
mide werden, atmen Sie ganz tief ein und aus und ballen Sie Ihre Han-
de zu Fiusten. Dies machen Sie auch zum Abschluss der Ubung, um
wieder aktiviert und frisch zu sein. Dann 6ffnen Sie die Augen.

Sie kdnnen auch aufstehen und sich ein wenig dehnen und strecken.

ca. 1-2 Minuten



Entspannungsiibungen

Nr. 54

Kurzurlaub

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz




& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Wirkung

Entspannung und Reduktion von negativen Gefiihlen

Ausgangsposition

Verschaffen Sie sich Ruhe im Biiro. Zum Beispiel mit einem Schild an
der Biirotdir: ,,Bitte nicht storen. Bin in wenigen Minuten wieder erreich-
bar.“ Setzen Sie sich anschlieend bequem hin und schliefen Sie die
Augen.

Ausfiihrung

Stellen Sie sich einen Ort vor, an dem Sie sich sicher und wohl fiihlen.
Dieser personliche Ort kann eine Landschaft sein, z. B. Strand, Meer,
Fluss, Wiese, Berge, Baum etc. oder auch ein Raum, eine Terrasse, ein
Garten. Wichtig ist, dass Sie sich den Ort vor Ihrem inneren Auge genau
ausmalen. Setzen oder legen Sie sich an diesem Ort in lhrer Vorstellung
bequem hin. Achten Sie auf alle moglichen Eindriicke der Umgebung

— angenehme Gerdusche (z. B. Meeresrauschen), Geriiche (z. B. Gras),
Farben, Gefiihle der Dinge, die Sie beriihren kdnnen (z. B. Sand) oder
den Geschmack auf der Zunge. In lhrer Vorstellung gibt es keine Gren-
zen. Verweilen Sie fiir eine kurze Zeit in dieser Umgebung. Zum Ende
der Ubung atmen Sie tief ein und aus und 6ffnen die Augen. Wiederho-
len Sie die Ubung ein anderes Mal, indem Sie immer wieder an densel-
ben schonen Ort gehen.



Entspannungsiibungen

Nr. 55

Lacheln

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz



& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Wirkung

Entspannung und positive Gefiihle

Ausgangsposition
Wie es passt.

Ausfiihrung

Lacheln Sie! Lassen Sie die Lippen locker und ziehen Sie die Mund-
winkel nach oben. Und das gleich noch einmal. Dies sorgt dafiir, dass
unsere Gesichtsmuskulatur arbeitet und unserem Gehirn das Signal
sendet, positive Gefihle herbeizurufen.

Ganz einfach mit grofler Wirkung — probieren Sie es aus!

wenige Sekunden



Erganzung

Progressiv
entspannen

--------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------
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..............................................................

..............................................................
..............................................................



Erganzung

Die ndchsten Ubungen kénnen, wie auf
den einzelnen Seiten beschrieben, ein-
zeln durchgefiihrt werden. Wenn aber
mehr Zeit ist — z. B. in der Pause oder
nach Feierabend — kdnnen sie auch zu-
sammenhingend erfolgen. Uber alle
Ubungen hinweg (von Kopf bis FuB) kén-
nen die Augen geschlossen bleiben. Am
Ende der letzten Ubung werden die Han-
de zu Fausten geballt, Sie atmen tief ein
und aus und 6ffnen anschlieBend die

Augen.




Entspannungsiibungen

Progressiv
entspannen: Kopf,
Schulter und Nacken

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz



& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Progressiv entspannen: Kopf, Schul acken

Wirkung
Entspannung der Nackenmuskulatur und Erh6hung der Konzentrations-
fahigkeit

Ausgangsposition

Verschaffen Sie sich Ruhe im Biiro, z. B. mit einem Schild an der Biiro-
tir: ,,Bitte nicht storen. Bin in wenigen Minuten wieder erreichbar.“ Set-
zen Sie sich anschlieend bequem aufrecht hin, halten Sie den Kopf
gerade und schlie3en Sie die Augen.

Ausfiihrung

Ziehen Sie Ihre Schultern ganz weit nach oben, driicken Sie lhren Kopf
nach hinten und halten Sie ihn weiterhin gerade. Spiiren Sie die An-
spannung, atmen Sie dabei ruhig weiter und zdhlen Sie bis 5. Beim
letzten Ausatmen lassen Sie Kopf und Schulter tief fallen und spii-

ren die Entspannung. Dabei zdhlen Sie bis 10. Das Ganze kdnnen Sie
zwei- bis dreimal wiederholen. Zum Abschluss ballen Sie Ihre Hinde
ein paarmal zu Fausten, atmen tief durch und 6ffnen anschlieBend die
Augen.



Entspannungsiibungen

Progressiv
entspannen: Arme

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz



& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Progressiv entspannen: Arme

Wirkung

Entspannung der Arme, Erhéhung der Konzentrationsfahigkeit

Ausgangsposition

Verschaffen Sie sich Ruhe im Biiro, z. B. mit einem Schild an der Biiro-
tdr: ,,Bitte nicht storen. Bin in wenigen Minuten wieder erreichbar.“ Set-
zen Sie sich anschlieBend bequem aufrecht hin, halten Sie den Kopf
gerade und schlie3en Sie die Augen.

Ausfiihrung

Strecken Sie die Arme nach vorne, spiiren Sie die Anspannung, atmen
Sie dabei ruhig weiter und zahlen Sie bis 5. Beim letzten Ausatmen las-
sen Sie die Arme wieder locker fallen und spiiren die Entspannung. Da-
bei zdhlen Sie bis 10. Das Ganze konnen Sie zwei- bis dreimal wieder-
holen. Zum Abschluss ballen Sie Ihre Hdande ein paarmal zu Fausten,
atmen tief durch und 6ffnen anschliefend die Augen.



Entspannungsiibungen

Progressiv
entspannen: Gesicht

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz



& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Progressiv entspannen: Gesicht

Wirkung

Entspannung der Gesichtsmuskulatur und Erhhung der Konzentra-
tionsfahigkeit

Ausgangsposition

Verschaffen Sie sich Ruhe im Biiro, z. B. mit einem Schild an der Bii-
rotiir: ,,Bitte nicht stéren. Bin in wenigen Minuten wieder erreichbar.
Setzen Sie sich anschlieend bequem und aufrecht hin, halten Sie den
Kopf gerade und schliefen Sie die Augen.

Ausfiihrung

Ziehen Sie die Mundwinkel nach auf3en, riimpfen Sie die Nase und
runzeln Sie die Stirn — so, als wiirden Sie eine Grimasse ziehen. Spiiren
Sie die Anspannung im Gesicht, atmen Sie dabei ruhig weiter und zah-
len Sie bis 5 (wichtig: nicht ldnger anspannen!). Beim letzten Ausatmen
lockern Sie Ihre Mundwinkel, Nase und Stirn wieder und spiiren die
Entspannung. Dabei zdhlen Sie bis 10. Das Ganze kdnnen Sie zwei- bis
dreimal wiederholen. Zum Abschluss ballen Sie lhre Hdnde ein paar-
mal zu Fausten, atmen tief durch und 6ffnen anschliefend die Augen.



Entspannungsiibungen

Progressiv
entspannen: Riicken

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz



& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Progressiv entspannen: Riicken

Wirkung

Entspannung der Riickenmuskulatur und Erh6hung der Konzentrations-
fahigkeit

Ausgangsposition

Verschaffen Sie sich Ruhe im Biiro, z. B. mit einem Schild an der Bii-
rotiir: ,,Bitte nicht stéren. Bin in wenigen Minuten wieder erreichbar.
Setzen Sie sich anschlieend bequem und aufrecht hin, halten Sie den
Kopf gerade und schlieen Sie die Augen.

Ausfiihrung

Ziehen Sie Ihre Schulterbldtter nach hinten zusammen. Spiiren Sie die
Anspannung im Riicken, atmen Sie dabei ruhig weiter und zahlen bis
5. Beim letzten Ausatmen lassen Sie lhre Schulterblatter wieder locker.
Spiiren Sie die Entspannung und zdhlen Sie bis 10. Das Ganze kdnnen
Sie zwei- bis dreimal wiederholen. Zum Abschluss ballen Sie Ihre Han-
de ein paarmal zu Fausten, atmen tief durch und 6ffnen anschlieBend
die Augen.



Entspannungsiibungen

BITTE
NICHT
STOREN

Nr. 60

Progressiv
entspannen: Bauch

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz




& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Progressiv entspannen: Bauch

Wirkung

Entspannung der Bauchmuskulatur und Erhéhung der Konzentrations-
fahigkeit

Ausgangsposition

Verschaffen Sie sich Ruhe im Biiro, z. B. mit einem Schild an der Bii-
rotiir: ,,Bitte nicht stéren. Bin in wenigen Minuten wieder erreichbar.*
Setzen Sie sich anschlieend bequem und aufrecht hin, halten Sie den
Kopf gerade und schliefen Sie die Augen.

Ausfiihrung

Driicken Sie den Bauch heraus und spannen Sie ihn an. Spiiren Sie die
Anspannung im Bauch, atmen Sie dabei ruhig weiter und zahlen Sie bis
5. Beim letzten Ausatmen lassen Sie lhren Bauch wieder locker. Sp-
ren Sie die Entspannung und zdhlen Sie bis 10. Das Ganze kénnen Sie
zwei- bis dreimal wiederholen. Zum Abschluss ballen Sie Ihre Hande
ein paarmal zu Fausten, atmen tief durch und 6ffnen anschlieend die
Augen.



Entspannungsiibungen

BITTE
NICHT
STOREN

Nr. 61

Progressiv
entspannen: Gesaf
und Oberschenkel

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz




& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Progressiv entspannen: Gesaf3, Obe

Wirkung

Entspannung der Gesaf- und Beinmuskulatur und Erh6hung der Kon-
zentrationsfahigkeit

Ausgangsposition

Verschaffen Sie sich Ruhe im Biiro, z. B. mit einem Schild an der Biiro-
tr: ,,Bitte nicht storen. Bin in wenigen Minuten wieder erreichbar.“ Set-
zen Sie sich anschlieend bequem aufrecht hin, halten Sie den Kopf
gerade und schlieBen Sie die Augen.

Ausfiihrung

Spannen Sie die GesaBmuskeln an, indem Sie diese zusammenzie-
hen. Spiiren Sie die Anspannung im Gesaf; und in den Oberschenkeln,
atmen Sie dabei ruhig weiter und zdhlen Sie bis 5. Beim letzten Ausat-
men lassen Sie Ihre Gesafimuskeln wieder ganz locker. Spiiren Sie die
Entspannung und zdhlen Sie bis 10. Das Ganze konnen Sie zwei- bis
dreimal wiederholen. Zum Abschluss ballen Sie Ihre Hande ein paar-
mal zu Fausten, atmen tief durch und 6ffnen anschliefend wieder die
Augen.



Entspannungsiibungen

Nr. 62

Progressiv
entspannen: Unter-
schenkel und Fii3e

& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz



& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Progressiv entspannen: Unterschen iile

Wirkung

Entspannung der Beinmuskulatur und Erh6hung der Konzentrations-
fahigkeit

Ausgangsposition

Verschaffen Sie sich Ruhe im Biiro, z. B. mit einem Schild an der Bii-
rotiir: ,,Bitte nicht stéren. Bin in wenigen Minuten wieder erreichbar.*
Setzen Sie sich anschlieend bequem und aufrecht hin, halten Sie den
Kopf gerade und schliefen Sie die Augen.

Ausfiihrung

Ziehen Sie Ihre FiiRe bzw. Zehen nach oben und spiiren Sie die Anspan-
nung in den Unterschenkeln. Atmen Sie ruhig weiter und zdhlen Sie

bis 5. Beim letzten Ausatmen lassen Sie |hre FiiRe wieder ganz locker.
Spiiren Sie die Entspannung und zdhlen bis 10. Das Ganze kénnen Sie
zwei- bis dreimal wiederholen. Zum Abschluss ballen Sie Ihre Hinde
ein paarmal zu Fausten, atmen tief durch und 6ffnen anschlieBend die
Augen.



