
Tag für Tag 
entspannter

Weniger Stress, mehr Energie: Bereits 2 bis 
3 dieser einfachen Routinen geben Ihnen 
Rücken wind im Alltag. Probieren Sie es aus!

Wechseldusche
Heiss. Kalt. Repeat. Kostet 
etwas Überwindung, macht 
aber Kreislauf plus Immun­
system fit – und gute Laune!

Positive Gedanken
Einfach effektiv: Gleich 
nach dem Aufstehen in eine 
wohltuende Situation oder 
Umgebung hineinversetzen. 

Verdauungsyoga
Der Verdauungsspaziergang 
fürs Wohnzimmer oder Büro: 
Schon 10 Minuten Yoga 
verhindern das Mittagstief.

Stress wegatmen
4 Sekunden einatmen, 
6 Sekunden halten, 
8 Sekun den ausatmen – 
löst nicht alles, bringt aber 
immer etwas. 

Fussreflexzonenmassage
Tut gut und kann Blockaden im 
ganzen Körper lösen. 

Aromakissen
Lavendelöl im Duft­
säckchen oder einfach 
neben dem Bett –  
wirkt entkrampfend  
und beruhigend.

Nacken mobilisieren
Muskeln dehnen und Durchblutung 
anregen gegen Verspannungen: 
Im Wechsel den Kopf zur Seite  
neigen, zur Seite drehen und nicken.

Waldbaden
Ab in den Wald – denn auch 
eine kurze «grüne» Auszeit 
macht fitter, gesünder und 
entspannter.

Meditation
«Ommmmmmmm» – 
oder ganz anders? Bereits 
5–10 Minuten tief atmen 
und Gedanken vorbeiziehen 
lassen hilft.

Zitronenwasser
Sauer macht wach: 
Eine halbe Zitrone und 
250 ml lauwarmes 
Wasser (plus evtl. Honig).

Entspannungs-Playlist
Klingt besser als jeder  
Wecker: die passenden 
Songs, um dem Tag  
einen gesunden  
Rhythmus zu geben. 

Morgens

Mittags

Im Job

Abends

Goodnight-Playlist
Wie man sich bettet, so schläft 
man – auch musikalisch. Diese 
Playlist hilft für einen guten Ab­
schluss. 

Hier auf  
Spotify hören

Hier auf Spotify hören

Mehr dazu?  
css.ch/ref lexzonen

Noch mehr Entspannendes?  
css.ch/entspannung

Zum Video: 
css.ch/verdauung-yoga

Mehr dazu? css.ch/nacken
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Ergonomie 
am Arbeitsplatz

Check
Stuhl
	  	Füsse flach auf den Boden gestellt
	  	Unterer Rücken an den Stuhl ge-

lehnt.
Höhe Schreibtisch
	  	Schultern entspannt
Bildschirm
	  	Blick nach unten und gestreckter 

Nacken.
Tastatur und Maus
	  	Handgelenk auf den Schreibtisch 

gelegt und Ellbogen frei oder auf 
die Armlehnen gestützt. Die Maus 
befindet sich in der Nähe der Tastatur

 ekas-box.ch/de/#!/home

Stellen Sie die Höhe 
des Stuhls so ein, dass 
die Füsse flach auf dem 
Boden aufliegen.

Höhe des Bildschirms: 
Oberkante des Bild-
schirms, etwas tiefer  
als die Augen.

Platzieren Sie die Lendenwirbel-
stütze direkt über dem Gürtel,  
Sie sollten spüren, wie Ihr  
unterer Rücken darauf aufliegt.

Stellen Sie die Höhe des 
Schreibtisches so ein,  
dass die Unterarme auf 
dem Schreibtisch auflie-
gen, und die Schultern 
entspannt bleiben.  
Dasselbe gilt für die 
Armlehnen, die als Fort-
setzung des Tisches 
dienen.

Tastatur und Maus vor dem 
Körper und Tastatur 15cm 
von der Schreibtischkante 
entfernt und Maus in der 
Nähe der Tastatur.

Den Arbeitsplatz einrichten 

Eine perfekte Körperhaltung reicht nicht aus,  
die Position muss regelmässig geändert werden.

	 Bewegen Sie sich mindestens alle  
	 2 Stunden.

	 Wenn Sie alle 30 Minuten 	aufstehen,  
	 sind Sie bereits gut unterwegs. Wenn Sie  
	 hingegen erst nach 2 Stunden aufstehen, 
	 sollten Sie unbedingt Ihren Rücken etwas 	
	 beugen und strecken.
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Mobilität am Arbeitsplatz

Cat Cow (5x)
Einatmen: Kopf in den Nacken 
legen, Blick zur Decke und mit 
dem Rücken in ein leichtes 
Hohlkreuz. 
Ausatmen: Kinn zur Brust 
ziehen und Rücken Wirbel für 
Wirbel einrollen.

Brustöffnung (5x)
Hände hinter dem Kopf 
verschränken. Einatmen: 
Ellenbogen zur Seite öffnen 
und den Kopf heben, Blick 
Richtung Decke. Ausatmen: 
die Ellenbogen vorne zu-
sammen und den Nacken und 
den oberen Rücken einrollen.

Stehen (10x)
Den Schreibtisch hochfahren und 
abwechselnd auf die Zehenspitzen 
hoch und runter, während Sie sich 
auf dem Schreibtisch abstützen.

Nacken 
Dehnung (5 Sek.)
Den Kopf nach rechts, links 
und nach vorne beugen. 5 
Sekunden in den Positionen 
bleiben.

Streckung des Unterarms (5 Sek.)
Strecken Sie den Arm aus und legen Sie die Handfläche 
nach oben. Beugen Sie das Handgelenk mit der anderen 
Hand nach oben und unten, bis Sie eine Dehnung spüren. 
5 Sek in den Positionen bleiben.

Palming (10 Sek.)
Reiben Sie die Hände 
aneinander und legen 
Sie die warmen Hand-
flächen auf die Augen. 

Sitzdrehung (3x/Seite)
Gerader Rücken mit fixierter 
Hüfte, Oberkörperdrehung. 
Rechtsdrehung - die linke Hand 
geht seitlich an den rechten 
Oberschenkel und der rechte 
Arm hinter den Rücken.

Seitliche Dehnung 
(3x/Seite)
Mit der rechten Hand an den 
linken Oberschenkel greifen, 
linken Arm nach oben stre-
cken, Oberkörper zur rechten 
Seite beugen.

Piriformis
(15 Sek./Seite)
Den rechten Fuss auf das 
linke Knie stellen. Mit geradem 
Rücken den Oberkörper nach 
vorne beugen, mit der rech-
ten Hand auf das rechte Knie 
drücken.


