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Kraftigungsubung
RUCKEN HEBEN
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Kraftigungsubung
SCHULTERDRUCKEN

Diese Kraftigungsiibung starkt Schultern, Riicken und Arme. Diese Muskel-
gruppen sind essenziell, um den SchweiBbrenner auch in wechselnden Arbeits-
positionen stabil zu fiihren.

= Stellen Sie sich aufrecht hin, die FiiBe stehen parallel und etwa schulterbreit auseinander.

= Heben Sie die Arme seitlich an, sodass die Ellbogen im 90°-Winkel gebeugt sind und die
Unterarme nach oben zeigen.

= Halten Sie den Kopf in Verldngerung der Wirbelsédule und den Riicken gerade.

m Strecken Sie die Arme langsam nach oben, bis sie vollstdndig durchgestreckt sind.

= Halten Sie die gestreckte Position flr ca. 2 Sekunden. Flhren Sie die Arme
anschlieBend zurtick in die Ausgangsposition.

= Halten Sie wahrend der gesamten Ubungsausfiihrung den Riicken gestreckt.

= Filhren Sie diese Ubung an zwei bis drei Tagen pro Woche durch. Pro Trainingseinheit sind
3 Sétze mit jeweils 15 bis 20 Wiederholungen sinnvoll.



Kraftigungsubung
RUDERN AUFRECHT
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Kraftigungsubung
HANDGELENKE BEUGEN

Diese Kraftigungsiibung stabilisiert das Handgelenk und trégt dazu bei, den
SchweiBbrenner iiber ldngere Zeit kontrolliert und préazise fiihren zu kdnnen.

m Setzen Sie sich in aufrechter Haltung auf einen Hocker, die Knie sind dabei im
90°-Winkel gebeugt.

m Platzieren Sie die Unterarme auf den Oberschenkeln, sodass die Hande frei iber
den Knien schweben.

= Greifen Sie das Gymnastikband, die Handfldchen zeigen dabei nach oben.

= Bewegen Sie |hre Handgelenke gegen den Widerstand des Gymnastikbands nach oben,
wobei die Kraft aus den Unterarmen kommt.

= Senken Sie anschlieBend Ihre Handgelenke langsam zuriick in die Ausgangsposition.

= Filhren Sie diese Ubung an zwei bis drei Tagen pro Woche durch.
Pro Trainingseinheit sind 3 Sétze mit jeweils 15 bis 20 Wiederholungen sinnvoll.



Beweglichkeitsubung

DEHNEN DER
ARMMUSKULATUR
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Diese Ubung trigt dazu bei, die Armmuskulatur entspannt und
beweglich zu halten. Besonders wichtig fiir die tagliche SchweiBarbeit.

m Stellen Sie sich aufrecht hin, die FiiBe stehen parallel und etwa schulterbreit auseinander.

m Strecken Sie den zu dehnenden Arm gerade nach oben und beugen Sie ihn im Ellbogen,
sodass die Hand zwischen den Schulterblattern liegt.

= Greifen Sie mit der freien Hand den angewinkelten Ellbogen und ziehen Sie ihn sanft nach
hinten unten, bis eine Spannung im Oberarm spirbar ist.

= Achten Sie darauf, dass Ilhre Schultern wéhrend der gesamten Ubung entspannt bleiben.

m Halten Sie die Position fir etwa 10 Sekunden und wechseln Sie dann die Seite.

= Filhren Sie diese Ubung idealerweise in kurzen Arbeitspausen durch.
3 Wiederholungen pro Arm fordern gezielt Entspannung und Mobilitat.



Beweglichkeitsubung

DEHNEN DES
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Fit im Job?

FITNESSUBUNGEN
FUR SCHWEISSER

SchweiBen ist harte Arbeit:

Konzentriertes Arbeiten in unbequemen Positionen, Hitze und kdrperliche Belastung
gehoren zu Ihrem Alltag. Damit Ihr Kérper das auf Dauer mitmacht, ist gezielte Aus-
gleichsbewegung wichtig! In diesem Flyer finden Sie einfache, effektive Ubungen,
die Rucken, Schultern und Gelenke entlasten — ideal flr zwischendurch oder nach
Feierabend. Bleiben Sie stark, bleiben Sie beweglich — fur mehr Power im Beruf und

den richtigen Ausgleich im Alltag!

Kontakt:

BVEGSI SLV

GSI - Gesellschaft fiir SchweiBtechnik
International mbH

Offentlichkeitsarbeit
Vincenzo Coda

Im Lipperfeld 29
46047 Oberhausen

coda@gsi-slv.de
www.gsi-slv.de

Das Projekt ,Nachhaltigkeit in der bisherigen Berufspraxis und neue
Aufgabenfelder im Bereich W fftechnik als Anford g
an den Ausbildi beruf Anl haniker/-in“ wird im Rahmen
des Programms ,,Nachhaltig im Beruf - zukunftsorientiert ausbilden“
durch das Bundesministerium fiir Bildung, Familie, Senioren, Frauen
und Jugend und die Europdische Union iiber den Europiischen Sozial-
fonds Plus (ESF Plus) geférdert.

www.nachhaltig-im-beruf.de
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