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LIEBE

KUND:INNEN,

gehen Sie téglich die beriihmten 10.000 Schritte?
Ich muss zugeben, dass ich dieses Pensum an vielen
Tagen nicht erreiche und zahlreichen BDO Kolleg:innen
ergeht es ahnlich. Gerade in Berufen, die vorwiegend

im Sitzen ausgelibt werden, ist die Gefahr grof3, sich zu
wenig zu bewegen. Die wohlverdiente Freizeit wird dann
haufig zur Entspannung genutzt und vielleicht nicht
unbedingt mit Dehn- und Kraftigungsiibungen verbracht.
Infolge des Bewegungsmangels haben viele Menschen
mit Verspannungen und Riickenschmerzen zu kdmpfen:
80% der Osterreicher:innen leiden unter Riicken-
schmerzen, die gleichzeitig der haufigste Grund fir Arzt-
besuche sind.

Mit unserem diesjdhrigen Weihnachtsgeschenk méchten
wir Sie dabei unterstitzen, Riickenschmerzen entge-
genzuwirken beziehungsweise vorzubeugen. Wir haben
in Zusammenarbeit mit einer Gesundheitsexpertin
die Lieblingsiibungen vieler BDO Kolleg:innen gesam-
melt, die unkompliziert im Biiro bzw. im Home Office
ausgefiihrt werden konnen. Sie sind so konzipiert, dass
man sie innerhalb weniger Minuten und je nach Zeit-
plan auch tiber den Tag verteilt ausfiihren kann. Das fur
manche Ubungen nétige Equipment in Form eines
Therabands tiberreichen wir Ihnen gerne gemeinsam mit
diesem Booklet.

Sie kennen BDO als Ihren Full Solution Provider in allen
Belangen der Priifung und Beratung. Unser Anspruch

ist es, stets das beste Ergebnis fiir Sie zu erzielen, uns
nie mit Erreichtem zufriedenzugeben und immer
neue Wege einzuschlagen. In diesem Sinn méchten wir
Sie mit diesem Prasent auch iber unseren klassischen
Aufgabenbereich hinaus wirkungsvoll unterstiitzen und
hoffen, so zu lhrem Wohlbefinden beitragen zu kénnen.

Wir wiinschen lhnen und lhren
Lieben eine besinnliche Zeit und
einen guten Rutsch ins neue Jahr!

Herzliche Grif3e

i,

Peter Bartos
im Namen des gesamten BDO Teams
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SHAOLIN-
UBUNGEN

Qi Gong blickt auf eine tGber 1.500 Jahre lange Tradi-
tion zurlick. Es vereint Kérper und Geist: Meditation,
Konzentration und Atmung sind essenzielle Bestand-
teile dieser Bewegungsform. Aufgrund ihrer Wirkung
findet sie nicht nur bei den Shaolin grof3en Anklang,
sondern auch in der traditionellen chinesischen Medizin.

Wer regelmafig Qi Gong praktiziert, starkt einerseits
seinen Korper und halt ihn gesund. Andererseits behalt
man dadurch auch einen wachen Geist. Mit geschmei-
digen Bewegungsablaufen gelingt es, den kdrpereigenen
Energiefluss in Schwung zu halten. Die klassischen

Aufwarmungen der Shaolin eignen sich auch als Locke-
rungsiibungen flir Zwischendurch.

»Fiir mich ist die Shaolin-Kultur sehr wichtig,
um kérperlich und geistig gesund zu bleiben.
Wichtig bei der Durchfiihrung der Ubungen
ist, dass die dufSerliche Bewegung mit innerer
Konzentration und Achtsamkeit verbunden ist.
Obwohl im AufSeren viel Bewegung stattfindet,
bleibt man im Inneren ruhig und konzentriert."

GrofSmeister Shi Yan Liang,

Leiter des Shaolin-Tempels in Wien
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DIE
HANDE

»Es tut gut, zwischendurch aufzustehen und die Gelenke
aufzuwecken. Besonders praktisch ist das Handekreisen —
gelingt auch ganz leicht zwischen zwei Meetings!"

CARINA FUCHS

Hande vor Brust falten, einen
Fuf auf Zehenspitzen halten

Sowohl Hande als auch Fuf3
kreisen

1O + Standbein wechseln
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DIE
KNIE

»Nach einem anstrengenden Tag und auch zwischendurch
unterstitzt mich diese Ubung dabei, wieder locker zu
werden. Sie hilft mir, mich wieder zu konzentrieren und ist
im Blroalltag ein guter Ausgleich zum standigen Sitzen."

ERICH SCHELBAUM

Hiftbreit stehen, leicht in

die Knie gehen und Hande auf
Knien platzieren

Knie zuerst nach innen, dann
nach auf3en kreisen

1¢

Beine zusammenfihren, leicht
in die Knie gehen und Hande
auf Knien platzieren

Knie zusammen einmal nach
rechts, dann nach links kreisen

1¢



12 - SHAOLIN-UBUNGEN

DIE
HUFTE

,Ein Mal ist kein Mal! Wiederholung und Regelmafigkeit
erzielen hier und auch beim Dehnen den positiven
und nachhaltigen Effekt."

MARCUS STOTTER

Beine hiftbreit positionieren,
Hande auf Hiifte

Hifte zweimal nach rechts,
dann zweimal nach links
kreisen

Weiterhin hiiftbreit stehen
bleiben, Hande beriihren sich mit
den Fingerspitzen vor der Brust,
Ellbogen auf Schulterhéhe

Oberkorper zweimal nach links,
dann zweimal nach rechts drehen

1¢
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DIE
SCHULTERN

,Mein oberer Riicken sehnt sich danach, meine
Schultern entspannen sich dabei — auch an den
langsten Office-Tagen!”

MILENA EINRAMHOF

Hande beriihren sich mit den
Fingerspitzen vor der Brust,
Ellbogen auf Schulterhéhe

Ellbogen leicht in Richtung
Schultern ziehen

1¢

Handflachen aneinanderlegen,
Arme vor der Brust ausstrecken,
Fingerspitzen zeigen nach vorne

Arme ausgestreckt auf Schul-
terhohe langsam zur Seite

ziehen

1¢

Arme mit Handflachen parallel
zum Boden vor der Brust aus-
strecken

Einen Arm hinauf, den anderen
Arm hinunterziehen

1O + Armwechsel

Arme Uber den Kopf strecken

Einen Arm rlickwarts, den
anderen vorwarts kreisen

1 + Armwechsel
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DER
KOPF

,Die Einsetzbarkeit ist besonders toll: Man muss dabei
nicht unbedingt stehen! Zusammen mit einer
entspannten Atmung bringt diese Bewegung Frische,
die den ganzen Tag anhalt.”

BESJAN RUSTEMI

Hande auf Hiifte,
Riicken gerade halten

Kopf langsam vor
und zuriick beugen

1¢

Kopf langsam jeweils
seitwarts beugen

1¢

()
n

Kopf langsam von Seite
zu Seite drehen

10

Hinunterschauen, dann
Kopf im Kreis rollen

1¢
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DER
GESAMTE KORPER

+Wer sich mit langem Sitzen schwertut, findet hier eine

gute Abwechslung. Der ganze Kérper kommt wieder in
Schwung. Ich selbst mache die Ubung gerne nach langen

sitzenden Tatigkeiten wie Meetings oder Schulungen.”

OLGA DAVYDOVA

Arme mit Ellbogen auf Schul-
terhohe halten und Finger
vor der Brust verschrénken

Handflachen nach auf3en
drehen, Arme langsam mit
verschrankten Fingern tber
den Kopf strecken

Auf Zehenspitzen den
gesamten Korper den Armen
nach strecken

1¢

Wieder zur gesamten
FuRflache zurtickfinden

Arme mit verschrankten

Fingern und Handflachen
zur Decke iber den Kopf

gestreckt lassen

Oberkorper zur einen Seite,
dann zur anderen dehnen

1¢

Arme mit Ellbogen auf Schul-
terhohe halten, Finger vor
der Brust verschranken, Hand-
flachen zeigen nach auf3en

Langsam nach hinten beugen,
dabei die Arme ausgestreckt
Uber den Kopf nach hinten
mitnehmen

10

D
A

Arme mit Ellbogen auf Schul-
terhohe halten, Finger vor der
Brust verschranken, Handfla-
chen zeigen nach auf3en

Langsam mit geradem Riicken
vorbeugen, dabei die Arme
ausgestreckt tiber den Kopf
nach vorne mitnehmen

1¢
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YOGA-
UBUNGEN

Auch die meisten Yoga-Formen verbinden Kérper und
Geist. Sie wirken sich nachweislich positiv auf die
physische wie auch psychische Gesundheit aus und
sind daher ein geeignetes Mittel, das eigene Wohl-
befinden sanft zu steigern.

Die Kombination aus Bewegung und Bewusstsein hilft
erwiesenermaf3en beim Stressabbau. Dadurch bringt
sie einen Erholungseffekt und gibt Raum zum Durch-
atmen. Regelmaf3igkeit sorgt bei Praktizierenden

fir die Starkung der Stutzmuskulatur und fordert gleich-
zeitig die Beweglichkeit.
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LANGZIEHEN
UND STRECKEN

,Bei der Arbeit am Schreibtisch aufrecht zu sitzen klingt
einfacher als es ist. Durch das Strecken gelingt es mir,
meine Haltung wieder aufzurichten — und es kann ohne
grof3en Aufwand in den Alltag eingebaut werden!”

ELKE LE DUIGOU

Aufrecht sitzen, Arme beim Einatmen uber die Seiten
nach oben fiihren, im Wechsel jeden Arm ein paar
Male weiter nach oben ziehen und sich durchstrecken,
gahnen, weiteratmen

Arme beim Ausatmen Uber Seiten wieder absenken

Nach Bediirfnis wiederholen

Option: Finger hinter dem Riicken verschrdanken oder
Handgelenk bzw. Daumen greifen. Beim Einatmen
die Wirbelséule langziehen und beim Ausatmen die
Schulterblatter nach hinten und unten ziehen,

beim Einatmen die Brust dffnen.

Auf Theraband mittig sitzen, gut greifen

Arme beim Einatmen heben, beim Ausatmen halb
absenken und dabei Schulterblatter zusammenziehen

Band bleibt gespannt, Handgelenke gestreckt

Auslockern
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KATZE-KUH-
FLOW

»Ich mache diese Ubung zwischendurch, wenn ich lange
am Schreibtisch sitze, um meinen Riicken zu mobilisieren
und zu strecken. Sie hilft mir dabei, etwas Bewegung in
den Arbeitsalltag zu bringen.”

TERESA KERSCHAGL

Auf vorderem Sesselrand auf-
recht sitzen, FufRe flach am
Boden abstellen, Knie hiiftbreit
positionieren

Hande auf den Oberschenkeln
aufstiitzen

Beim Einatmen Oberkorper
gerade nach vorne lehnen,
Brustbein ein bisschen nach
vorne schieben

Schulterblatter zusammen-
und nach unten ziehen

Beim Ausatmen Hande gegen
Oberschenkel driicken

Ganzen Ricken runden, zum
Nabel schauen und Bauch
einziehen
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NACKEN-
LOVER

»Einem verspannten Nacken vorzubeugen ist mit dieser
Ubung ganz leicht. Mein Geheimtipp: dabei die Augen
schlief3en oder aus dem Fenster in die Ferne schauen

und tief durchatmen!”

PETER BARTOS

Aufrecht sitzen, Nacken lang-
ziehen und Bauch anspannen

Das Kinn einige Male parallel
zum Boden vor- und zurtick-
schieben

Kopf aufrecht halten und
drehen, zuerst kurz und schnell,
dann langsamer und weiter

Wirbelsaule bleibt aufrecht,
Kinn parallel zum Boden

Kopf abwechselnd zu beiden
Seite neigen

Hand auf den Kopf legen und
vorsichtig in seitliche Nacken-
dehnung helfen, nicht ziehen
und zerren!

Kopf driickt gegen Hand, ande-
ren Arm etwas abspreizen, die
Dehnung suchen und in dieser
Position verharren

Nach einer Weile Seite wechseln

Finger hinter Kopf verschranken,
Hinterkopf in Handflachen legen

Beim Einatmen Ellbogen weit
auseinander-, Schulterblatter
zusammen- und nach unten
ziehen, Hinterkopf und Hande
driicken sanft gegeneinander

Beim Ausatmen Ellbogen zu-
einander-, Kinn zum Brustbein

fuhren

Auf Bauchspannung achten
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WAND-
GLEITEN

,Beim Wandgleiten gefallt mir, dass Entspannung und
Kraft zueinanderfinden. Wahrend der Riicken entspannt,
formt die Ausgangsposition — der Wall Sit — Gesaf3
und Schenkel."

VERA BAUMGARTNER

Gesamten Riicken und Hinterkopf im
Stehen an eine Wand lehnen

Leicht in die Knie gehen, Abstand zwischen
Fien und Wand anpassen, so gut wie
moglich Kontakt zur Wand halten

Beim Einatmen Arme leicht gebeugt
tber den Kopf fiihren und Kontakt zur
Wand halten

Beim Ausatmen Ellbogen bis auf Schulter-
hohe absenken, Schulterblatter zusammen-

und nach unten ziehen

Ein paar Male wiederholen

Diese Ubung funktioniert sowohl ohne
Wand stehend als auch sitzend. Es ist von
Vorteil, sich eine Wand vorzustellen, um die
Position zu finden bzw. halten zu k6nnen.
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DREHSITZ MIT DER
SESSELLEHNE

,Heute schon an deinen Kérper gedacht? Kreativitat, ein

Need fur Berater:innen, entsteht nur in einem ausgegli-

chenen Korper, der auch Entspannung erfahrt. Und Spa(3
macht es auch, seinen Korper zu spiren!*

GUNTER TOTH

\ J/

Seitlich zur rechten Sessellehne setzen, rechtes tber
linkes Bein schlagen oder Beine parallel lassen

Beim Einatmen rechten Arm zur Decke strecken,
Wirbelsaule langziehen und ausatmend nach rechts
drehen, Arm nach hinten fihren

Sessellehne oben, seitlich oder unten greifen, sanft bis
zur Drehgrenze atmen

Beim Einatmen lang werden, beim Ausatmen mit den
Handen weiter in die Drehung ziehen und Bauch
aktivieren, Schultern tief lassen, Kinn bleibt mittig tiber
dem Brustbein parallel zum Boden

Ein paar Atemziige halten, dann langsam mit
Ausatmung losen, auf der anderen Seite wiederholen

ACHTUNG bei Bandscheibenvorfall oder Leistenbruch!

Der Drehsitz funktioniert tiberall im Sitzen, auch ohne
Sessellehne. Mit ihrer Hilfe kénnen Sie sich allerdings in
die Drehung ziehen und somit die Intensitét dosieren.
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SEITNEIGE MIT DEM
THERABAND

,Diese Ubung hilft mir vor allem morgens die (noch)
muden Geister zu wecken und den gesamten Oberkdrper
mal so richtig durchzustrecken.”

KATRIN MOITZI

Theraband in der Mitte greifen und even-
tuell einmal um die Hande wickeln, die
Handflachen schauen zueinander, das Band
mit den Daumen fixieren, Handgelenke
bleiben gestreckt

Beim Einatmen Arme gebeugt moglichst
weit nach oben und hinten heben, Band
etwas auseinanderziehen, kann auch Hinter-
kopf beriihren, dann Arme starker beugen

Beim Ausatmen Bauch anspannen, Schul-
terblatter zusammenziehen, Oberk&rper
zur rechten Seite neigen, aus linker Hiifte
heraus ziehen

Beim Einatmen wieder aufrichten, dann
mit dem Ausatmen zur anderen Seite
neigen

Abschlief3end auf jeder Seite halten

Die Seitneige funktioniert auch
ohne Theraband. Heben Sie

in diesem Fall beim Einatmen
den rechten Arm, beim Aus-
atmen nach links neigen. Mit
der linken Hand kénnen Sie sich
zusdtzlich in die Seitneige zie-
hen. Der Rumpf bleibt zentriert
und die Schultern bleiben weit
von den Ohren entfernt. Seite
wechseln nicht vergessen!
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RUDERN MIT DEM
THERABAND

,Beim Rudern braucht es den ganzen Korper. Wenn ich in
Gedanken am Wolfgangsee bin und dabei an einem
Sommertag Uber den See rudere, bekomme ich auch
gleich den Kopf frei!"

KURT LASSACHER

Auf der vorderen Sitzhalfte aufrecht sitzen, Trainingsband um die
FifRe fihren, Beine leicht angewinkelt etwas nach vorne strecken
und Fersen am Boden fixieren

Mit den Handen die Bandenden gut halten, Handflachen
schauen zueinander, Handgelenke bleiben gestreckt, Arme leicht
angewinkelt nach vorne strecken, Band hat hier bereits eine
leichte Spannung, sonst neu greifen

Beim Ausatmen Bauch nach innen-, Bandenden kontrolliert zu

unteren Rippen, Schulterblatter zueinander-, Ellbogen dicht
am Korper nach hinten ziehen

Beim Einatmen Arme langsam nach vorne fiihren, ohne sie ganz
durchzustrecken, Band gespannt halten

Einige Male wiederholen
Variante: Wie beschrieben rudern, dabei Beine anheben und

strecken. Durch das Zuriicklehnen und das Anspannen des
Bauchs kénnen Sie die Intensitét verstarken.
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DIE
WADENPUMPE

»,Eine einfache Bewegung, die auch fir sportlich weniger

Ambitionierte wie mich geeignet ist. Fur Multi-Tasker:innen:

Sie bietet sich z.B. wahrend langerer Telefonate an (auf3er
man telefoniert im Auto).”

HUBERT KNOGLER

Im Sitzen anlehnen, ein Bein heben und
vorstrecken, Zehen im Wechsel einige Male
spitzen und flexen

Mit anderem Bein wiederholen

Diese einfache Ubung kénnen Sie immer in
den Alltag einbauen, ganz egal wo Sie sitzen.
Sie eignet sich auch hervorragend fiir
morgens, noch im Bett liegend. Dabei das
Bein ein bisschen anheben und das Blut kann
noch besser zum Herzen zurtickfliefSen.
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DIE STELLUNG
DES KINDES

,Diese Ubung hilft mir besonders in stressigen Situationen das
Gedankenkarussell' auszuschalten und wieder zu mir selbst zu
finden. Um leichter zur Ruhe zu kommen, versuche ich mich
dabei auf eine bewusste Ein- und Ausatmung zu konzentrieren."

VERENA WINTER

Im Sitzen nach vorne beugen, Arme hinten am Sessel
oder vorne auf den Beinen ablegen, kénnen auch
hangengelassen werden

Beine leicht gratschen und Kopf locker hangen lassen

Wichtig ist, eine Pose zum Wohlfiihlen und
Entspannen zu finden!

Tief und ruhig in Riickseite des Korpers atmen, beim
Hochkommen den Bauch anspannen

Alternativ: Legen Sie lhre Stirn auf Ihren auf der
Tischplatte gekreuzten Armen ab. Tief atmen!
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IN BEWEGUNG BLEIBEN

Wir kennen es alle: Im Arbeitsalltag bleibt zwischen Meetings, Telefonaten und
Abstimmungen manchmal wenig Zeit flir einen wohltuenden Ausgleich. Viele von
uns verbringen den Gro[3teil ihrer Arbeitsstunden vor dem Bildschirm — sitzend.
Verspannte Nacken, steife Schultern und schmerzende Riicken kdnnen

die Folgen zu langer Sitzzeiten sein.

Dem mochten wir nun aktiv entgegenwirken!

Unsere Mitarbeiter:innen zeigen lhnen in diesem Booklet anhand ihrer Lieblings-
ubungen aus Qi Gong und Yoga, wie Sie ganz einfach zwischen oder sogar
wahrend lhrer Termine etwas Abwechslung in Ihren Tag bringen kénnen. Simple,
aber effektive Bewegungsablaufe verringern dabei Ihre inaktive Schreibtisch-
zeit und wirken erfrischend fiir Kdrper und Konzentration.

|IBDO



