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Unser 
Heer
bringt mir 
jetzt mehr!
Fitness
beim Heer
Die Reform des Wehrdienstes hat begonnen.
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Liebe Leserin, lieber Leser!

Körperliche Leistungsfähigkeit ist für die Soldatinnen und Sol-
daten des Österreichischen Bundesheeres eine Grunderfordernis! 
Heute, da körperliche Fitness ein in der Gesellschaft viel disku-
tiertes Thema ist, ist es Zeit, uns auf  die Wurzeln zu besinnen .
Wenn wir die Einsatzbereitschaft unserer Soldatinnen und Soldaten erhalten wol-
len, müssen wir ihre körperliche Leistungsfähigkeit erhalten . Kraft – Leistung – 
Ausdauer schaffen Selbstsicherheit, Erfolg und Anerkennung in Österreich und im 
Ausland . Ein gesunder, trainierter Körper ist die Basis zur erfolgreichen Auftrags-
erfüllung . 
Soldatinnen und Soldaten sind aber auch Vorbilder . Menschen im In- und Ausland 
beobachten	uns.	Daher	ist	es	unsere	Pflicht,	mit	gutem	Beispiel	voran	zu	gehen	und	
körperliche Leistungsfähigkeit zu fordern und zu fördern . So leisten wir unseren 
Beitrag zur Erhaltung und Förderung der Gesundheit in Österreich!

Gen MaG. OthMar COMMenda,  Chef  des Generalstabes

Liebe Leserin, lieber Leser!

Die weitverbreitete ungesunde Lebensweise in der westlichen 
Zivilisation zeigt auch in Österreich ihre Folgen . Unsere Kinder 
beherrschen oft nicht einmal mehr die einfachsten Turnübungen . 
Dabei ist Gesundheit doch unser höchstes Gut .
Das Österreichische Bundesheer spielte schon immer eine wich-
tige Rolle bei der Erhaltung der Gesundheit der Bevölkerung . Körperliche Leis-
tungsfähigkeit, Gesundheit und Sport gehen hier Hand in Hand .
Für jeden Einzelnen von uns ist es an der Zeit, das Ruder herumzureißen . Die 
Soldatinnen und Soldaten des Österreichischen Bundesheeres übernehmen dabei 
eine Vorreiterrolle . 
Mit dieser Broschüre halten Sie ein gutes Programm zur Verbesserung Ihrer Fit-
ness in Händen . Leisten Sie durch Bewegung und Sport einen wertvollen Beitrag 
zum Wohl Ihres Körpers . 
Als Bundesminister für Landesverteidigung und Sport ist es mein erklärtes Ziel, 
Sie	gesund	und	fit	zu	halten	–	zu	Ihrem	Wohle	und	zum	Wohle	der	Republik	Ös-
terreich!

MaG. Gerald KluG,  Bundesminister für landesverteidigung und Sport
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Das Heeres-Sportzentrum (HSZ)
wurde 1962 als Heeres Sport- und 
Nahkampfschule (HSNS) gegründet . 
Im Laufe der Zeit wurde diese Schu-
le durch die laufende militärsportwis-
senschaftliche Forschung, durch das 
Einfließen	lassen	der	gewonnenen	Er-
kenntnisse in die Sportausbildung des 
Bundesheeres und durch die Förde-
rung des Leistungssports zu dem, was 
sie heute ist – das Kompetenzzentrum 
für körperliche Leistungsfähigkeit und 
Sport im Österreichischen Bundes-
heer . 

Das HSZ erarbeitet wesentliche Bei-
träge zur Steigerung der körperlichen 

Leistungsfähigkeit von Soldaten und 
zur allgemeinen Gesundheitsförde-
rung . Darüber hinaus ist es für die 
Leistungssportförderung im Öster-
reichischen Bundesheer verantwort-
lich .
Die Einbeziehung ziviler und militä-
rischer Partner aus dem In- und Aus-
land gewährleistet eine hohe Qualität 
der Weiterentwicklung und unverzüg-
liches Reagieren auf  neueste wissen-
schaftliche Erkenntnisse und interna-
tionale Entwicklungen .

Das HSZ arbeitet in folgenden Auf-
gabenfeldern (auszugsweise):
• Aus-, Fort- und Weiterbildung 

 von Fachpersonal für Kör - 
 perausbildung,
• Militärsportwissenschaft- 
 liche Forschung,
• Leistungssportförderung,
• Erstellung und Aktualisie- 
 rung von Trainingsanlei- 
 tungen und Lehrunterla- 
 gen,
• Unterstützung von nati- 
 onalen und internationa- 
 len Wettkämpfen im Ös- 
 terreichischen Bundes- 
 heer,
• Nationale und internatio- 
 nale Sportkontakte,
• Öffentlichkeitsarbeit Sport,
• Ressourcen Management.

Editorials

Matthias Mayer   
Herrenabfahrt   
1.Platz Olympische Spiele 2014 (Sotchi)
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Die Abteilung Heeres-Leis-
tungssport (HLS) als Teil 
des HSZ
ist jene Dienststelle, die die 
Leistungssportförderung in 
die	Praxis	umsetzt.	Erfolgver-
sprechende Nachwuchs- und 
Spitzensportler werden in Ko-
operation mit zivilen Einrich-
tungen gefördert .
Die Abteilung HLS unter-
stützt aber auch bei nationa-
len und internationalen Wett-
kämpfen .
Der Förderumfang umfasst 
die olympischen Sportarten 
der Bundessportorganisation 
(BSO) und die militärischen 
Schwerpunkt sportarten wie 

z .B . Orientierungslauf, Mili-
tärischer Fünfkampf, Biath-
lon usw .
In zehn Heeres-Leistungs-
sportzentren in ganz Ös-
terreich werden bis zu 400 
Leistungssportlerinnen und 
Leistungssportler betreut . 
Bei den BSO–Sportarten 
werden die Aufwendungen 
für Training und Wettkampf  
hauptsächlich durch die 
Fachverbände und Vereine 
getätigt . Bei den militäri-
schen Schwerpunktsport-
arten erfolgt dies durch das 
Österreichische Bundesheer . 
Zahlreiche Olympiamedail-
len, Welt- und  Europameis-

Benjamin Karl   
Snowboard    
3.Platz Olympische Spiele 2014 (Sotchi)

Thomas Diethart und Michael Hayböck 
Skispringen - Teambewerb   
2.Platz Olympische Spiele 2014 (Sotchi)
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tertitel bestätigen den Erfolg 
dieser Form der Leistungs-
sportförderung . Im langjäh-
rigen Schnitt sind etwa die 
Hälfte der Olympioniken, die 
für Österreich starten, Ange-
hörige des Österreichischen 
Bundesheeres . 
Unter dem Motto „Freund-
schaft durch Sport“ wurde 
bereits 1949 der internationale 
Militärsportverband (CISM) 
gegründet, der derzeit 133 
Mitgliedsnationen umfasst . 
Seit 1958 ist auch Österreich 
aktives Mitglied, und es wer-
den sowohl Bundesheer-Leis-
tungssportlerinnen und 
-Leistungssportler zu Wett-

kämpfen ins Ausland ent-
sandt, als auch internationale 
CISM-Wettkämpfe im In-
land organisiert .

Die Abteilung Hee-
res-Sportwissenschaftli-
cher Dienst (HSWD) als 
Teil des HSZ 
behandelt militärsportwis-
senschaftliche Fragestel-
lungen zur körperlichen 
Leistungsfähigkeit im Ös-
terreichischen Bundesheer 
sowie in ausgewählten Berei-
chen des Leistungssports .

Dominik Landertinger und Simon Eder 
Biathlon - Staffel    
3.Platz Olympische Spiele 2014 (Sotchi)

Bernhard Gruber   
Nordische Kombination  
3.Platz Olympische Spiele 2014 (Sotchi)
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Derzeit werden u .a . bearbeitet:
• Belastungsanalysen zur 

Ableitung körperlicher 
A n f o r d e r u n g s p r o f i -
le bei Gebirgssoldaten, 
Kampfmittelbeseitigern, 
Personenschützern, Pilo-
ten usw .,

• Entwicklung und Eva-
luierung von Trainings-
modellen zur Verbesse-
rung der körperlichen 
Leistungsfähigkeit von 
Grundwehrdienern und 
Berufssoldaten, 

• Leistungsdiagnostische 
Testungen bei Fitness–
Veranstaltungen,

• Trainingswissenschaft-
liche Unterstützung bei spezi-
ellen Sportvorhaben, bei der 
Musterung und bei der Ent-
wicklung spezieller Auswahlver-
fahren, wie z .B . für angehende 
Piloten, Berufssoldaten oder 
Gebirgssoldaten .

Darüber hinaus setzt die Abteilung 
HSWD theoretische militärsportwis-
senschaftliche Forschungsergebnisse 
in praktische Trainingsmethoden für 
ausgewählte Inhalte der Körperaus-
bildung, des Kadersports und der 
Soldatenfitness	um.

Um die gewonnen Erkenntnisse der 
Truppe unverzüglich zur Verfügung 
zu stellen sowie zur Aus- und Fort-

bildung des Fachpersonals für Kör-
perausbildung werden folgende Kur-
se und Seminare angeboten: 
• Übungsleiter-Kurse, 
• Instruktoren-Kurse, 
• Trainer-Kurse, 
• Fortbildungskurse für Fachkräf-

te (Gesundheitsprävention, Sol-
daten-Fitness), 

• Weiterbildungskurse in den mi-
litärischen Schwerpunktsport-
arten sowie in Military Light 
Contact Boxing und Rettungs-
schwimmen, 

• Fitness-Seminare (präventives 
Bewegungstraining), 

• Trainingsberatung von Trup-
penkörpern zur Soldatenfitness.

Julia Dujmovits   
Snowboard   
1.Platz Olympische Spiele 2014 (Sotchi)
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Des Weiteren hat die Abtei-
lung den Auftrag, sportwis-
senschaftliche Dokumente 
hinsichtlich körperlicher Leis-
tungsfähigkeit von Soldaten in 
Verbindung mit Sportwissen-
schaft,	 Sportpraxis	 und	 Trai-
ningsmethodik auszuwerten 
und aufzubereiten . Die Ergeb-
nisse werden dem Fachperso-
nal für Körperausbildung bzw . 
den Akademien und Schulen 
des Österreichischen Bundes-
heeres sowie der Truppe zur 
Verfügung gestellt . Wolfgang und Andreas Linger  

Doppelsitzer   
2.Platz Olympische Spiele 2014 (Sotchi)

Dominik Landertinger  
Biathlon - Sprint    
2.Platz Olympische Spiele 2014 (Sotchi)
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Der Mensch ist ein Bewegungswe-
sen, das heißt, unser Körper be-
nötigt Bewegung, um gesund zu 
bleiben, sich wohl zu fühlen und 
leistungsfähig zu sein .

So sieht etwa der „Nationale Ak-
tionsplan Bewegung“ (NAP .b) 2,5 
Stunden moderates Ausdauertrai-
ning plus zusätzlich zweimalige 
Kräftigung pro Woche vor . Dies 
erscheint ihnen zu viel? Tasten Sie 
sich schrittweise (an diese Bewe-
gungsempfehlung) heran:

Nehmen Sie sich die Zeit, im Alltag 
Bewegungspausen einzubauen . Un-
terbrechen Sie in Zukunft langes 
Sitzen oder Stehen für eine zehn-
minütige Bewegungspause . Wenn 

Sie dies mehrmals täglich machen, 
kommen Sie gesamt auf  ein gutes 
Bewegungspensum und Sie haben 
den ersten Schritt für Ihre Gesund-
heit getan .

Sie werden merken, dass Ihnen 
Bewegung gut tut . Wahrscheinlich 
werden Sie bald mehr wollen . Rad-
fahren, Nordic Walken, Schwim-
men oder Laufen könnte dann 
etwas für Sie sein . Eine ausgezeich-
nete Variante für Ihre körperliche 
Betätigung könnte aber auch das 
vorliegende Übungsprogramm zur 
funktionellen Kräftigung darstellen .

Nutzen Sie die in dieser Broschüre angebo-
tenen Tipps und machen Sie sich fit!

Einführung/Sinn und Zweck/Vorinformation
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Die 6 wesentlichen Teilinhalte für das Training mit der Broschüre:

mung aber auch Leistungsoptimie-
rung .

Krafttraining
Bei dem folgenden Übungspro-
gramm trainieren Sie Ihre Kraft-
ausdauer . Diese Trainingsform ist 
dadurch gekennzeichnet, dass viele 
Wiederholungen mit mäßigem Wi-
derstand durchgeführt werden . Mit 
dem Kraftausdauertraining soll ein 
allgemein notwendiges Grundla-
genkraftniveau geschaffen werden .

Ziele des vorliegenden funktionellen Kräf-
tigungsprogramms:
 •	 Vorhandene	 muskuläre	 Defi- 
  zite ausgleichen bzw . vermei- 
  den
 • Verbesserung der Kraftaus- 
  dauer
 • Wiedereinstieg ins Krafttrai- 
  ning nach Trainingspausen/   
  Verletzungen/Operationen
 • Verletzungs- und Haltungs- 
	 	 prophylaxe.

Grundsätze für die funktionelle Kräfti-
gung:
 • Korrekte Übungsausführung  
  (richtige Ausgangs- und End- 
  position, langsame Durchfüh- 
  rung der Übungen)
 • Während der Übungsausfüh- 
  rung ruhig und gleichmäßig 
  atmen . Während der Belas- 

Mobilisation
Mobilisationsübungen haben viel-
seitige positive Effekte . Vorrangig 
dienen sie zum Erhalt, zum Wie-
dererlangen oder zum Verbessern 
der Beweglichkeit und zur optimalen 
Funktion des Bewegungsapparates .

Die positiven Effekte werden schrittweise 
im Training erreicht:
Schritt 1 - Herantasten:
durch einige Versuche kontinuier-
lich bis zur Bewegungsgrenze .

Schritt 2 - Mobilisation:
persönliche Bewegungsgrenze mit 
gewählter Anzahl durchgeführt .

Schritt 3 - Effekt: 
der Körper reagiert mit einer Aus-
dehnung der persönlichen Bewe-
gungsgrenze .

Sensomotorik
Bei der Sensomotorik handelt es 
sich um einen Teilaspekt im Bereich 
der Koordination . Sie umfasst die 
Gleichgewichtsfähigkeit sowie An-
passungs- und Reaktionsfähigkeit . 
Auch als Tiefenstabilität bezeich-
net, dient die Sensomotorik der 
Orientierung des Körpers im Raum 
durch Wahrnehmung über Stellung 
und Bewegung unserer Gelenke .
Sie spielt eine wichtige Rolle in der 
Sturzprophylaxe,	 Körperwahrneh-
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  tung ausatmen und beim 
  Entlasten einatmen
 • Übungen dürfen nicht 
  schmerzen .

Dosierung des Krafttrainings:
 • Wiederholungszahl wird mit  
  ca . 15-25 angesetzt, wobei 
  diese Zahl bei vereinzelten 
  Übungen unter- bzw . über- 
  schritten werden kann (je 
  nach Ihrem persönlichen 
  Zustand sollten Sie Ihr per- 
  sönliches Belastungsemp- 
	 	 finden	am	Ende	der	einzelnen 
  Übungen als „mittel bis 
  schwer“ einstufen)
 • 2-3 Mal in der Woche Kräf- 
  tigungsprogramm durchfüh- 
  ren, jede Übung mit 2-3 
  Durchgängen (= Serien) mit 

  ca . einer Minute Pause dazwi- 
  schen .

Ausdauer
Wie bereits angeführt, sollten Er-
wachsene mindestens 150 Minu-
ten (2 ½ Stunden) pro Woche 
Bewegung mit mittlerer Intensität 
oder 75 Minuten (1 ¼ Stunden) 
pro Woche Bewegung mit höherer 
Intensität oder eine entsprechende 
Kombination aus Bewegung mit 
mittlerer und höherer Intensität 
durchführen . Idealerweise sollte die 
Aktivität auf  möglichst viele Tage 
der Woche verteilt werden . Jede 
Einheit sollte mindestens zehn Mi-
nuten durchgehend dauern .
Für einen zusätzlichen und weiter 
reichenden gesundheitlichen Nut-
zen ist eine Erhöhung des Bewe-
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gungsumfanges auf  300 Minuten (5 
Stunden) pro Woche Bewegung mit 
mittlerer Intensität oder 150 Minu-
ten (2 ½ Stunden) pro Woche Be-
wegung mit höherer Intensität bzw . 
eine entsprechende Kombination 
aus Bewegung mit mittlerer und 
höherer Intensität anzustreben .

Zur Ermittlung der individuellen Trai-
ningsherzfrequenz empfiehlt sich folgende 
Berechnung nach Karvonen:
Trainingsherzfrequenz (THf) = Ru-
heherzfrequenz	+	(maximale	Herz-
frequenz	 –	 Ruheherzfrequenz)	 x	
(Intensität in % = Faktor) (+/- 3 
Schläge)

Bsp .: Berechnung mit Intensität 60%

Faktor=0,6; Ruheherzfrequenz 60; 
maximale	Herzfrequenz	 190)	 (+/-	
3 Schläge)

60+(190-60)x0,6=138

Die	maximale	Herzfrequenz	berech-
nen Sie nach der Formel „220 minus 
Lebensalter“ . (Im Idealfall sollte 
die	maximale	Herzfrequenz	mittels	
Ausdauertest ermittelt werden) .

Die Ruheherzfrequenz gibt die An-
zahl der Pulsschläge pro Minute 
in absoluter körperlicher Ruhe an . 
Messen Sie diesen am Besten in 
der Früh nach dem Wachwerden 
eine Minute lang an der Halsschlag- 

ader . Im Normalfall liegt er zwi-
schen 60 und 80 Schlägen, bei gut 
trainierten Sportlern auch unter 60 .

Als geeignete Trainingsbereiche für 
Grundlagentraining mittlerer Inten- 
sität gelten 55-65% (Faktor von 0,55- 
0,65) und für intensiveres Training 
65 – 75% (Faktor von 0,65-0,75) .

Dehnen
Die folgenden Übungen gehören 
zum passiv-statischen Dehnen, 
auch als Stretching bezeichnet . 
Diese Methode ist dadurch ge-
kennzeichnet, dass die Dehnposi-
tion langsam eingenommen wird, 
danach in dieser Position verharrt 
wird und anschließend wieder lang-
sam gelöst wird .

Ziele des Dehnens:
 • Verbesserung bzw . Erhaltung 
  der Beweglichkeit
 • Regeneration nach sportlicher 
  Belastung
 • Verletzungs- und Haltungspro- 
	 	 phylaxe.

Grundsätze des Dehnens:
 • Korrekte Ausführung der 
Dehnübungen (richtige Ausgangs- 
und Endposition, langsames Ein-
nehmen und Lösen der Dehnposi-
tion) .
Es soll nur ein leichtes Ziehen, aber 
kein Schmerz spürbar sein .
Ruhig und gleichmäßig atmen .
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Nach der sportlichen Betätigung 
jeden Muskel 2-3 Mal ca . 20 – 30 
Sekunden dehnen .
Bei Auftreten von Schmerzen ist 
die Dehnübung abzubrechen, kei-
ne Dehnübungen bei Verletzungen 
durchführen .

Ernährung
Ernährung ist die Summe aller Vor-
gänge, die dem lebenden Organis-
mus	Nahrung	 in	 fester	 und	flüssi-
ger Form zuführt .

Nahrung ist notwendig:
	 • zum Aufbau (Blut, Knochen, 
  Knorpeln, Muskeln)
 •	und zur Regeneration des 
  Körpers,
 • Aufrechterhaltung der Lebens- 
  vorgänge und für

 • körperliche und geistige Leis- 
  tung .

Die Energiezufuhr errechnet sich 
aus Grundumsatz (GU) + Leis-
tungsumsatz (LU) + Sportumsatz 
(SPU)(=Freizeitumsatz):

GU = jene Energiemenge, die der 
Körper in völliger Ruhe innerhalb 
von 24 Std benötigt .

 Beispiel: 170cm große Person = 
70	kg	(=	Normalgewicht):	70	kg	x	24	
Stunden = 1680 kcal

Leistungsumsatz für leichte bis mittel- 
schwere Arbeit – einfache „Formel“
LU = GU + 1/3 des GU
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Sportumsatz für 2 Std . Trainings- 
einheit/Tag – einfache „Formel“
SPU = GU + 1/3 des GU

Jeder Mensch hat seinen persönlichen GU, 
dieser wird u.a. beeinflusst durch:
	•	Geschlecht (Frauen haben ca . 
  10% weniger GU)
 • Alter (je älter, desto weniger 
  GU)
 • Körpergröße u . Gewicht
 • Fasten und Radikaldiät (hier 
  sinkt der GU)
	• Klima
 • SPORT - durch regelmäßigen 
  Sport (am besten Kraft- und 
  Ausdauertraining in Kombi- 
  nation) kann der persönliche 
  GU erhöht werden .

Um ihr Körpergewicht zu verringern, 
gilt folgende „Faustregel“: Kalorienauf-
nahme reduzieren und Verbrauch 
(durch Bewegung) erhöhen!

Für den Hobbysportler reicht an 
und für sich eine ausgewogene und 
abwechslungsreiche Kost .
Was ist abwechslungsreich?

Abwechslungsreich heißt:
Nährstoffgerecht: regelmäßig 
hochwertiges Eiweiß (= Fleisch, 
Fisch, Milchprodukte) in Kombi-
nation	mit	pflanzlichem	Eiweiß	(=	
Brot, Nudel, Kartoffel, Reis . . . . .Obst 
und Gemüse)

Ballaststoffe (Kornprodukte, Voll-
kornbrot, Obst und Gemüse)
Vitamine und Mineralstoffe (Ge-
müse, Obst, Salat, Rohkost . . .)
Hochwertige Fette (vor allem 
pflanzliche	Fette	und	Öle)	und	auf 	
sogenannte versteckte Fette achten 
(in Wurst, fettem Käse, Mehlspei-
sen, Knabbereien, Fertiggerichten)
Kohlenhydrate in Kombination 
mit Eiweiß und Kohlenhydrate, die 
langsam aufgeschlossen werden, 
d .h . langsam in den Blutkreislauf  
übergehen (Cerealien, Kartoffel, 
Reis, Vollkornnudel „al dente“ . . . .
Obst und Gemüse) .
Sogenannte „freie Kohlenhydrate“ 
nur bei Bedarf, um schnell „Glu-
cose“ freizusetzen (Zucker, Weiß- 
brot, …) .
Viel Trinken - Wasser, Tees, ver-
dünnte Fruchtsäfte (stilles Mineral-
wasser - zu viel Kohlsäure und Zu-
cker belasten kurz vor dem Sport 
den Magen), 2 - 3 lt .- je nach Sport-
art, Anstrengung und Klima .

In der Auswahl ihrer Lebensmittel 
orientieren Sie sich am besten an 
der Ernährungspyramide .
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Getränke

Gemüse 
und Früchte

Vollkornprodukte 
und Hülsenfrüchte

Milch, Milchprodukte, 
Fleisch, Fisch und Eier

Öle, Fette und Nüsse

Süssigkeiten, salzige Knabbereien 
und energiereiche Getränke

Ernährungspyramide

Wenn Sie mehr als 5 Stunden Sport 
pro Woche machen, sollten Sie Ihre 
Ernährung nach dieser Lebensmit-
telpyramide ausrichten .

Richtige Ernährung ist ein wichti-
ger Baustein für Ihre Gesundheit 
und Fitness . Trinken Sie viel und 
ernähren Sie sich von ausgewoge-
ner und abwechslungsreicher Kost .
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Mobilisation

Ziel der Übung
Mobilisation im Schultergelenk .

Ausgangsposition
Nehmen Sie eine angenehme auf-
rechte Position im Stehen ein .

Übungsausführung
Kreisen Sie nun mit beiden Schul-
tern gleichzeitig im größtmöglichen 
Radius jeweils etwa 20 mal nach vor 
und zurück . 

Ausgangsposition

Übungsausführung

Übungsausführung

Übung

1
Mobilisation im
Schultergelenk
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Ziel der Übung
Mobilisation der Lendenwirbelsäu-
le und des Hüftgelenks .

Ausgangsposition
Begeben Sie sich in Rückenlage und 
winkeln Sie ihre Beine ca . 90° ab . 
Legen Sie ihre Arme seitlich vom 
Körper auf  Schulterhöhe ab, um 
während der Übungsausführung 
mit den Schulterblättern stabil am 
Boden zu liegen .

Ausgangsposition

Übungsausführung

Übung

2
Wirbelsäulen-
mobilisation

Mobilisation

Übungsausführung
Zur Mobilisation werden die Bei-
ne abwechselnd nach rechts und 
links abgelegt . Pendeln Sie nur so 
weit, dass ihre Schulterblätter und 
Brustwirbelsäule ständig Kontakt 
zur Unterlage haben . Wiederholen 
Sie diese Bewegung so oft es Ihnen 
angenehm erscheint .
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Übung

3
ganzkörper-
mobilisation

Mobilisation

Ziel der Übung
Ganzkörpermobilisation .

Ausgangsposition
Aus der Rückenlage werden die 
Arme seitlich auf  Höhe der Schul-
tern abgelegt .

Übungsausführung

Ausgangsposition

Übungsausführung
Zur Mobilisation wird abwechselnd 
ein Bein möglichst gestreckt zur 
gegenüberliegenden Hand gepen-
delt . Achten Sie darauf, dass beide 
Schulterblätter dabei am Boden 
bleiben .
Wiederholen Sie diese Bewegung so 
oft es Ihnen angenehm erscheint .
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Übung

1
Einbeinstand

Sensomotorik

Ziel der Übung
Verbesserung der Körperwahrneh-
mung und des Gleichgewichts .

Ausgangsposition
Einbeinstand mit leicht gebeugtem 
Kniegelenk .

Varianten
Zur Steigerung der Schwierigkeit 
führen Sie dieselbe Übung mit lang-

Übungsausführung

Varianten

samen Blickwendungen nach links 
und rechts oder hoch und tief  aus .

Übungsausführung
Versuchen Sie den Körper im Lot 
zu halten und hören Sie in Ihren 
Körper hinein . Nehmen Sie Span-
nungszustände und Veränderungen 
des Körpers wahr und spüren Sie, 
wie ihre Muskulatur arbeitet .
Führen Sie diese Übung ca . 15-30 
Sekunden pro Bein aus .
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Übung

1
nackendrücken

Kräftigung

Ziel der Übung
Kräftigung der Muskulatur im Be-
reich der Halswirbelsäule .

Ausgangsposition
Nehmen Sie eine angenehme auf-
rechte Position im Stehen ein und 
halten Sie ihren Kopf  gerade . Ihre 
Hand dient Ihnen als Widerstand .

Übungsausführung

Übungsausführung

Übungsausführung
Drücken Sie nun jeweils ca . 20 Se-
kunden kräftig mit dem Kopf  ge-
gen	die	Handfläche.	Bauen	Sie	da-
bei den Druck langsam auf .
Führen Sie diese Übung in den Po-
sitionen seitlich (rechts und links), 
nach vor und nach hinten aus .
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Übung

2
Liegestütz

Kräftigung

Ziel der Übung
Kräftigung der Brustmuskulatur 
und der Armstreckmuskulatur . Zu-
sätzlich Ganzkörperstabilisation .

Ausgangsposition
Arme schulterbreit, Hände auf  
Höhe der Schultern . Beine hüft-
breit geöffnet . Achten Sie auf  eine 
gute Körperspannung!

Erleichterte Variante
Sie können als Erleich-
terung die Ausgangs-
position im Kniestand 
wählen .

Ausgangsposition

Übungsausführung

Übungsausführung

Übungsausführung
Beugen und strecken Sie im Ellbo-
gengelenk . Achten Sie darauf, dass 
in der Hochposition das Ellbogen-
gelenk nicht überstreckt wird .
Führen Sie die Übung so oft aus, 
bis Sie ihr persönliches Belastungs-
empfinden	„mittel	bis	schwer“	ein-
stufen .
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Übung

3
Schulterblatt-
fixatoren

Kräftigung

Ziel der Übung
Kräftigung im Bereich des Schul-
terblattfixatoren.

Ausgangsposition
Winkeln Sie in Rückenlage ihre 
Beine ca . 90° ab und stellen Sie die 
Fußsohlen auf  den Boden . Die Ell-
bogen werden seitlich abgelegt . 

Varianten
Durch die veränderte Aus-
gangsposition der Ellbogen 
können Sie den Schwierigkeits-
grad selbst steigern . Wählen Sie 
aus den Positionen: Ellbogen 
unterhalb, auf  gleicher Höhe 
oder oberhalb der Schultern .

Ausgangsposition

Übungsausführung

Ausgangsposition Übungsausführung

Übungsausführung
Erhöhen Sie nun langsam mit den 
Ellbogen den Druck gegen den 
Boden . Im Optimalfall heben sich 
dabei die Schulterblätter leicht vom 
Boden ab .
Achten Sie darauf, dass Ihre Bauch-
muskulatur dabei nicht aktiv mitar-
beitet .
Halten Sie den Druck für ca . 20-
30 Sekunden aufrecht und wieder-
holen Sie diesen Vorgang drei- bis 
viermal .
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Ziel der Übung
Kräftigung der geraden
Bauchmuskulatur .

Ausgangsposition
Winkeln Sie in Rückenlage Ihre 
Beine ca . 90° ab und stellen Sie die 
Fußsohlen auf  den Boden . Halten 
Sie ihre Arme gestreckt seitlich am 
Körper .

Varianten
Zur Steigerung der Schwierigkeit 
können Sie die Armpositionen 
verändern: Arme vor der Brust ge-
kreuzt oder Fingerspitzen an der 

Ausgangsposition

Ausgangsposition Ausgangsposition

Übungsausführung

Übungsausführung Übungsausführung

Übung

4
Sit-ups

Kräftigung

Schläfe . Achten Sie bei der letzten 
Variante darauf, dass Sie mit den 
Ellbogen nicht zu „rudern“ begin-
nen und dadurch die Übung mit 
Schwung ausführen .

Übungsausführung
Oberkörper langsam so weit auf-
rollen, dass die Spannung in der 
Bauchmuskulatur erhalten bleibt . 
Drücken Sie dabei mit den Fersen 
bewusst in den Boden .
Beim Abrollen halten Sie die Span-
nung immer aufrecht, indem Sie die 
Schulterblätter nie am Boden able-
gen .
Führen Sie die Übung so oft aus, 
bis Sie ihr persönliches Belastungs-
empfinden	„mittel	bis	schwer“	ein-
stufen .
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Übung

5
Rückenstrecker

Kräftigung

Ziel der Übung
Kräftigung des Rückenstreckers .

Ausgangsposition
Wählen Sie einen schulterbreiten 
Stand, im Knie leicht gebeugt . 

Übungsausführung
Rollen Sie ihre Wirbelsäule langsam 
ein und aus . Achten Sie dabei vor 

Ausgangsposition Übungsausführung

Übungsausführung

allem in der Brust- und Halswirbel-
säule ein- bzw . auszurollen .
Eine Intensivierung kann durch 
eine verstärkte Vorlage des Ober-
körpers erzielt werden .
Führen Sie die Übung so oft aus, 
bis Sie ihr persönliches Belastungs-
empfinden	„mittel	bis	schwer“	ein-
stufen .
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Übung

6
beckenlift

Kräftigung

Ziel der Übung
Kräftigung der Gesäßmuskulatur 
und der hinteren Oberschenkel-
muskulatur .

Variante
Führen Sie diese Übung einbeinig 
durch .

Ausgangsposition

Ausgangsposition

Übungsausführung

Übungsausführung

Ausgangsposition
Rückenlage, Beine dabei abgewin-
kelt am Boden . Mit den Fersen in 
den Boden drücken .
Arme werden zur Stabilisation seit-
lich am Körper abgelegt .

Übungsausführung
(Über-)Strecken und beugen Sie 
ihr Becken so oft, bis Sie ihr per-
sönliches	 Belastungsempfinden	 als	
„mittel bis schwer“ einstufen .
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Ziel der Übung
Kräftigung der Rückenmuskulatur .

Ausgangsposition
Bankstellung mit geradem Rücken .

Ausgangsposition

Übungsausführung

Übung

7
Vierfüßlerstand

Kräftigung

Übungsausführung
Diagonal Arm und Bein vom Bo-
den abheben, die Hand in Verlän-
gerung des Armes und des Kör-
pers strecken und gleichzeitig mit 
dem Beinheben einen Fersenschub 
durchführen . Führen Sie die Übung 
so oft aus, bis Sie ihr persönliches 
Belastungsempfinden	 „mittel	 bis	
schwer“ einstufen .
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Übung

8
Seitstütz

Kräftigung

Ziel der Übung
Kräftigung der seitlichen rumpfsta-
bilisierenden Muskulatur .

Ausgangsposition
Seitenlage, abgestützt am Unter-
arm, Becken und Oberschenkel 
befindet	sich	am	Boden,	wobei	die	
Knie ca . 90° abgewinkelt sind .

Übungsausführung
Bauen Sie Körperspannung auf  
und heben Sie das Becken vom 
Boden ab . Danach stabilisieren Sie 
diese Position kurz und senken ihr 
Becken wieder . Achten Sie darauf, 

Varianten
Zur Steigerung der Schwie-
rigkeit können Sie die Übung 
mit gestreckten Beinen 
durchführen .

Ausgangsposition

Übungsausführung

dass der Kör-
per während 
der Übungs-
ausführung 
eine Linie 
bildet (kei-
nen „Knick 
in der Hüf-
te“) .
Führen Sie 
diese Übung 
so oft aus, 
bis Sie ihr persönliches Belastungs-
empfinden	 „mittel	 bis	 schwer“	
einstufen, danach wechseln Sie die 
Seite .

Ausgangsposition

Ausgangsposition

Übungsausführung

Übungsausführung
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Übung

9
Kniebeuge

Kräftigung

Ziel der Übung
Kräftigung der vorderen Ober-
schenkelmuskulatur .

Ausgangsposition
Hüftbreiter Stand, Arme in Hoch-
halte, aufrechte Oberkörperhal-
tung . 

Ausgangsposition

Ausgangsposition

Übungsausführung

Übungsausführung

Übungsausführung
Beugen Sie bis zu einem Knie-
winkel von ca . 90°, Oberkörper 
bleibt dabei aufrecht . Beim Beugen 
Bauchmuskeln anspannen, bleiben 
Sie mit den Fersen immer am Bo-
den .
Führen Sie die Übung so oft aus, 
bis Sie Ihr persönliches Belastungs-
empfinden	„mittel	bis	schwer“	ein-
stufen .
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Übung

10
Abduktion

Kräftigung

Ziel der Übung
Kräftigung der seitlichen Gesäß-
muskulatur (Beckenstabilisation) .

Ausgangsposition
Begeben Sie sich in Seitenlage . Stüt-
zen Sie mit einem Arm ihren Kopf, 
mit dem anderen stabilisieren Sie 
ihre Ausgangsposition .

Variante
Bein anwinkeln und seitwärts hoch- 
strecken

Ausgangsposition

Ausgangsposition

Übungsausführung

Übungsausführung

Übungsausführung
Heben Sie Ihr oberes Beine lang-
sam ab . Achten Sie darauf, dass da-
bei die Ferse der höchste Punkt ist 
und die Zehenspitzen nach unten 
zeigen .
Führen Sie die Übung so oft aus, 
bis Sie Ihr persönliches Belastungs-
empfinden	„mittel	bis	schwer“	ein-
stufen .
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Übung

11
brücke

dynamisch

Kräftigung

Ziel der Übung
Kräftigung der großen Gesäßmus-
kulatur .

Ausgangsposition
Bankstellung rücklings mit gebeug-
ten Knien und abgesenktem Be-
cken .

Ausgangsposition

Übungsausführung

Übungsausführung
Heben Sie Ihr Becken an, bis Ihre 
Hüfte „überstreckt“ ist . Halten Sie 
dabei den Kopf  in Verlängerung 
der Wirbelsäule und spannen Sie 
bewusst Rückenmuskulatur und 
Gesäß an .
Führen Sie die Übung so oft aus, 
bis Sie Ihr persönliches Belastungs-
empfinden	„mittel	bis	schwer“	ein-
stufen .
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Übung

12
Langsitz-Sit-ups

Kräftigung

Ziel der Übung
Kräftigung der Hüftbeuge- und der 
Bauchmuskulatur

Ausgangsposition
Nehmen Sie eine angenehme 
Langsitzposition ein . Ihre Hände 
legen Sie auf  Höhe des Beckens ab .

Ausgangsposition

Übungsausführung

Übungsausführung
Lehnen Sie Ihren Oberkörper 
leicht zurück . Heben Sie nun lang-
sam Ihre Beine vom Boden ab und 
halten Sie diese Position, bis Sie Ihr 
persönliches	 Belastungsempfinden	
„mittel bis schwer“ einstufen .
Nach einer kurzen Pause (ca . 30 
sek .) wiederholen Sie diese Übung 
noch zweimal .
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Übung

1
Oberschenkel

vorne

Dehnen

Ziel der Übung
Dehnung der vorderen Oberschen-
kelmuskulatur .

Ausgangsposition
Nehmen Sie die Seitenlage ein und 
greifen Sie mit der Hand ihr freies 
Bein knapp oberhalb des Knöchels .

Variante
Sie können diese Übung 
auch im Stehen ausführen .

Übungsausführung

Übungsausführung Übungsausführung

Übungsausführung
Ziehen Sie die Ferse zum Gesäß 
und schieben Sie dabei Ihr Becken 
nach vor . Achten Sie darauf, dass 
ihre Knie eng geschlossen bleiben .
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Übung

2
Dehnen im

Langsitz

Dehnen

Ziel der Übung
Dehnung der hinteren Oberschen-
kelmuskulatur, zusätzlich Gesäß-
muskulatur .

Ausgangsposition
Nehmen Sie die Langsitzposition 
mit bewusst aufrechtem Oberkör-
per ein, indem Sie Ihre Arme nach 
oben strecken . Ihre Knie sollten da-
bei gestreckt sein .

Ausgangsposition

Ausgangsposition

Übungsausführung

Übungsausführung

Übungsausführung
Beugen Sie ihren Oberkörper lang-
sam nach vor bis Sie ein leichtes 
ziehen an der Oberschenkelrück-
seite verspüren . Sie können dabei 
Ihre Arme je nach Ihrem persönli-
chen Dehnungszustand auf  Ihrem 
Oberschenkel ablegen oder ihre 
Zehen berühren .
Achten Sie jedoch während der 
gesamten Übungsausführung auf  
Ihre aufrechte Oberkörperhaltung .



34 Unser Heer - bringt meHr

S p o r t  s c h a f f t  L e i s t u n g

Übung

3
brustmuskulatur

Dehnen

Ziel der Übung
Dehnen der Brustmuskulatur .

Ausgangsposition
Nehmen Sie Schrittstellung neben 
einem feststehenden Gegenstand 
ein . Das dem Gegenstand näherge-
legene Bein steht vorne . Legen Sie 
den gebeugten Arm der zu dehnen-
den Seite in Schulterhöhe an den 
Gegenstand, sodass der Ellbogen 
hinter dem Oberkörper ist .

Ausgangsposition

Ausgangsposition

Übungsausführung

Übungsausführung
Schieben Sie Ihren Oberkörper 
leicht nach vorne und drehen Sie 
sich gleichzeitig vom Gegenstand 
weg bis Sie ein leichtes Dehnen im 
Bereich der Brustmuskulatur ver-
spüren .
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Fitnessübungen am Arbeitsplatz
Allgemeines zu den Übungen
Zahlreiche Studien beweisen, dass 
die Bildschirmarbeit mit beson-
deren Belastungen und Beanspru-
chungen	verbunden	ist.	Häufig	sind	
Beschwerden wie Nacken-, Schul-
ter-, Rücken- oder Kopfschmerzen 
sowie Augenprobleme die Folge . 
Mit den in diesem Folder vorge-
stellten Atem-, Kräftigungs- und 
Dehnungsübungen kann diesen 
Beschwerden entgegengewirkt wer-
den .

ziele der Übungen
 • Ausgleich vorhandener mus- 
	 	 kulärer	Defizite
 • Verbesserung der Körperhal- 
  tung
 • Dehnung der durch das Sitzen 
  beanspruchten Muskulatur
 • Herzkreislaufaktivierung
 • Stressabbau und Entspannung
 •	 effizientere	 Erholung	 durch 
  aktive Pausengestaltung .

g r u n d s ät z e  d e r  d u r c h - 
f Ü h r u n g  
 • Sessel aus Sicherheitsgründen 
	 	 nach	hinten	fixieren
 • korrekte Ausführung der 
  Übungen
 • ruhige und gleichmäßige 
  Atmung
 • langsame, gleichmäßige Bewe- 
  gungen

 •	 2-3	 x	 pro	 Tag	 an	mindestens 
  2-3 Tagen pro Woche
 • Übungen, die schmerzen oder 
  unangenehm sind, nicht 
  durchführen (ggf . Arzt kon- 
  sultieren) .

g r u n d s ät z e  f Ü r  d i e  PA u s e n -
g e s tA lt u n g
 • systematische Planung der 
  Pausen
 • den größten Effekt haben 
  Kurzpausen von ca . 10 Minu- 
  ten pro Stunde
 • zwei Arbeitsunterbrechungen 
  können zu einer längeren Pau- 
  se (15-20 Min .) zusammenge- 
  fasst werden .
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Übung

1
Entspanntes

Atmen

Atemübung

Ausgangsposition

Frontansicht Detailansicht

Mit der dargestellten Atemübung 
soll eine entspannte Atmung ge-
lernt sowie Erholung und Stressab-
bau unterstützt werden . 

Ausgangsposition
sitzend,	 gerader	 Rücken,	 Handflä-
chen am Bauch aufgelegt .

Übungsausführung
30 Sek . regelmäßig  über Nase ein- 
und über Mund ausatmen, positive 
Gedanken beim Ein- und negative 
beim Ausatmen, Fingerspitzen ent-
fernen sich beim Einatmen .
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Übung

2
Rücken- und

Schulter-
muskulatur

Kraftübungen

Ausgangsposition

Übungsausführung

Frontansicht

Endposition

Ausgangsposition
sitzend, beide Arme nach oben ge-
streckt, Beine schulterbreit geöff-
net .

Die folgenden vier Übungen die-
nen der Kräftigung der Musku-
latur sowie der Verbesserung der 
Haltung . Die empfohlene Wieder-

Übungsausführung
Oberkörper bei gestreckter Wir-
belsäule nach vorne beugen und 
15 Sek . halten, auf  Oberschenkel 
legen und Arme hängen lassen, 20 
Sek . halten, anschließend Ober-
körper mit gestreckter Wirbelsäule 
langsam aufrichten .

holungszahl liegt für Anfänger bei 
15-20, mit fortschreitendem Trai-
ningszustand kann auf  20-25 er-
höht werden .
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Kraftübungen

Übung

3
Rücken-

muskulatur

Ausgangsposition Übungsausführung

Endposition

Ausgangsposition
sitzend, Oberkörper nach vorne ge-
neigt, Beine schulterbreit geöffnet .

Übungsausführung
Oberkörper langsam Wirbel für 
Wirbel von unten aufrollen, wenn  
Rücken gerade, Position kurz hal-
ten, danach zurück in Ausgangspo-
sition .
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Übung

4
bauch- und
Hüftbeuge-
muskulatur

Kraftübungen

Ausgangsposition

Übungsausführung

Ausgangsposition
sitzend, gestreckter Oberkörper 
leicht nach hinten geneigt, Hände 
am	Sessel	fixiert.

Übungsausführung
Oberschenkel mit gebeugten Knie-
gelenken langsam zur Brust ziehen, 
gleichzeitig Oberkörper etwas nach 
vorne neigen; danach zurück in 
Ausgangsposition .
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Kraftübungen

Übung

5
bein und
gesäß-

muskulatur

Ausgangsposition
hüftbreiter Stand ca . 1 m vor 
Schreibtisch, Sessel oder Tür, Knie 
leicht gebeugt, mit Armen auf  
Tisch oder Sessel abstützend oder 
Fixation	an	Tür.

Übungsausführung
Kniebeuge mit geradem Rücken, 
Knie bis ca . 90° beugen und hinter 
Zehenspitzen bleiben, Endposition 
kurz halten, danach zurück in Aus-
gangsposition .

Ausgangsposition

Übungsausführung
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Übung

6
Rücken-

muskulatur

Dehnungsübungen

Dehnen unterstützt die Entspan-
nung und Erholung in den Pausen, 
zudem werden Verspannungen ge-

Ausgangsposition

Übungsausführung

Ausgangsposition
sitzend, Oberkörper gebeugt, 
Arme zwischen den Beinen, Kopf  
zur Brust, Hände an der Außenseite 
der Sprunggelenke .

Übungsausführung
mit Hilfe der Arme Oberkörper 
nach unten ziehen .

löst.	Nachstehend	finden	sich	fünf 	
Übungen,	um	das	Wohlbefinden	zu	
steigern .

KorrEKTE AUSFÜhrUNG
	 • Dehnposition langsam ein- 
  nehmen
	 • leichtes Ziehen, aber kein 
  Schmerz!
	 • 20-30 Sek . halten der Position
	 • Dehnposition langsam lösen .
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Übung

7
Oberschenkel-

muskulatur
hinten

Dehnungsübungen

Ausgangsposition
am vorderen Teil des Sessels sit-
zend, zu dehnendes Bein leicht 
gebeugt auf  der Ferse abgestellt, 
Zehenspitzen leicht angezogen, das 
andere Bein rechtwinkelig abge-
stellt, Oberkörper gerade .

Übungsausführung
Oberkörper bei gestreckter Wirbel-
säule weiter beugen bis Spannung 
an der Oberschenkelrückseite spür-
bar ist, anschließend Seitenwechsel .

Übungsausführung

Frontansicht
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Übung

8
Hals- und 
nacken-

muskulatur

Dehnungsübungen

Ausgangsposition
sitzend, aufrechter Oberkörper, 
Blick gerade ein Arm in Tiefhalte, 
Hand des anderen Armes über den 
Kopf  zur Schläfe geführt Finger-
spitzen zeigen nach unten .

Übungsausführung Detailansicht

Übungsausführung
Kopf  mit Hand zur Seite ziehen, 
anderer Arm zieht gegengleich in 
Richtung Boden .
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Übung

9
Oberschenkel-

muskulatur
vorne

Dehnungsübungen

Ausgangsposition
Einbeinstand, zu dehnendes Bein 
gebeugt, seitengleiche Hand um-
fasst das Sprunggelenk, mit freier 
Hand auf  Sessel oder Schreibtisch 
abstützend, Oberschenkel parallel .

Übungsausführung

Übungsausführung
Bauch- und Rückenmuskulatur 
leicht anspannen, Ferse zum Gesäß 
ziehen, Becken vorschieben, Ober-
schenkel bleiben parallel .
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Übung

10
Hüftbeuge-
muskulatur

Dehnungsübungen

Ausgangsposition
weite Schrittstellung, vorderes Bein 
im Kniegelenk mindestens im rech-
ten Winkel gebeugt (> 90°), Fuß-
spitze zeigt nach vorne, das andere 
Bein nach hinten gestreckt, Knie 
am Boden, Unterarme am Ober-
schenkel abgestützt, Rücken gerade .

Ausgangsposition Übungsausführung

Übungsausführung
Becken leicht nach vorne unten 
schieben .
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Weitere Tipps

Hier noch ein paar weitere Hinwei-
se, wie Sie auch im Büro frisch und 
fit	bleiben:

	 • Benutzen Sie die Stiege statt 
  des Liftes! Die Bewegung 
  aktiviert den Kreislauf  und 
	 	 macht	fit.
	 • Richtige Sitzhöhe: Wenn die 
  Füße auf  dem Boden stehen, 
  sollte das Kniegelenk recht- 
  winkelig gebeugt sein . Sel- 
  biges gilt auch für die Ellbo- 
  gen, wenn sie auf  den Arm- 
	 	 auflagen	ruhen.

	 •	 Pflanzen	 verbessern	 das 
  Raumklima, lockern die Raum- 
  atmosphäre auf  und däm- 
  men Büro-Lärm .
	 • Trinken Sie pro Tag mindes- 
  tens zwei Liter Flüssigkeit, 
  z .B . ungesüßten Tee oder 
  verdünnten (3:1) Fruchtsaft .
	 •	 Mit	einer	Getränkeflasche	am 
  Tisch haben Sie Ihr Getränk 
  stets griffbereit und werden  
  zudem zum Trinken animiert .
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