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dysfunktionale Atmung

Schmerzen im unteren Rücken 

Knieschmerzen

Nackenschmerzen

Augenbrennen

Sitzen und dessen Folgen
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5 kg

normale 
Kopfhaltung

7 cm Versatz 
nach vorn

10 cm Versatz 
nach vorn

15 kg

20 kg

15
kg

Die Folgen von 
PC- und Handy-Konsum  



fest: 72 cm
höhen-
verstellbar: 67 – 80 cm

Breite: 160 cm

50 – 80 cm

10 – 15 cm

90°

90°–110°

90°–110°
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Endlich richtig 
Sitzen ohne  
Schmerzen!
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Rotieren Sie, 
so viel Sie 
können!

30 /2
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Warum: Lockert und dehnt 
den Hals-/Nackenbereich. 
Bewegung: Kopf zur Seite 
neigen, gegenüberliegen-
de Hand Richtung Boden 
schieben und 30 sec. pro 
Seite halten.  
Variation: Kinn nach hin-
ten schieben, Kopf nach 
links und rechts / oben 
und unten bewegen. 

Die 5 besten Ausgleichs-
übungen gegen Schmerzen 
im Hals-/Nackenbereich

Dehnung Nackenmuskulatur

Handgelenksmobilisation

Wirbelsäule

Warum: Mobilisiert 
die Handgelenke/
Schultern und beugt dem 
Mausellenbogen vor. 
Bewegung: Dehnung  
ca. 50 sec. halten.  

Warum: Mobilisiert die 
komplette Wirbelsäule. 
Bewegung: Hände greifen 
ineinander, Streckung 
nach vorne, oben, Beine 
umschließen und maximal 
rund werden. Jede Position 
10-15 sec. halten. 

Warum: Hält die Brustwir-
belsäule beweglich. 
Bewegung: Hände an die 
Schläfen, mit der Ausat-
mung den Oberkörper zur 
Seite drehen, dabei das 
Becken möglichst stabil 
halten; ca. 5 Mal zu jeder 
Seite drehen. 

BWS Rotation

Armkreisen
Warum: Mobilisiert die 
Schulter- und Brust- 
muskulatur.  
Bewegung: Arme 5 Mal 
über vorn und 5 Mal über 
hinten kreisen (auch mit 
Hilfsmittel wie Stab, Terra-
band möglich). 


