KIT-Alumni, quo vadis?

Riickeniibungen fiir den Arbeitsplatz

In dieser Reihe geben wir lhnen gemeinsam mit Alumnus Hans-Dieter Kempf, Griinder der Karlsruher Riickenschule, einfache und wirkungsvolle Ubungen an die

Hand, mit denen Sie den Stoffwechsel in der verspannten Muskulatur férdern kénnen. Die Ubungen gehen schnell und kénnen direkt am Arbeitsplatz durchgefiihrt

werden. Jeden Monat werden Sie einen KIT-Mitarbeiter kennenlernen, der Ihnen neue Ubungen zeigt.

Die folgenden zwei Ubungen sollen die
Bereiche des Beckens und der Sprunggelenke
mobilisieren und dort zu einer Stoffwechsel-
férderung fuhren. Gerade bei Verspannungen
im Lendenwirbelsdulenbereich kann eine
behutsame Mobilisation der Lendenwirbelsau-
le durch Beckenbewegungen, gekoppelt mit
Warmeanwendung, z.B. Warmekissen oder
Kirschkernsdckchen die Durchblutung anregen
und die Entspannung der verharteten Muskeln
verbessern.

Ubung 7
Mobilisation des Beckenbereichs

Heben Sie im Sitzen oder im Stehen das Be-
cken im Wechsel rechts und links hoch.

Lassen Sie das Becken locker auf der Sitzflache
oder im Stehen kreisen.

Ubung 8

Mobilisation Sprunggelenke und Durch-
blutungsférderung

e Aktivieren Sie lhre Venenpumpe in dem

Sie im Sitzen die Zehen mehrmals nach oben

ziehen oder sich im Stehen auf mehrmals auf
die Zehen stellen.

e Stellen Sie den FuB3 auf einen Tennisball und
massieren Sie sich die FuBsohlen.

. Caroline Mattingley-Scott, Fundraiserin am KIT
Das Rucken-"Model” dieser Newsletter-Ausgabe ist Caroline Mattingley-Scott,
seit 15. August 2005 Leiterin der heutigen Stabsabteilung Relationship Ma-

nagement am KIT. Insbesondere ist sie hier zustandig fir das Fundraising. Am

in ihrer Eigenschaft als Fundraiserin an die Stiftungsuniversitat Frankfurt.
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