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Einleitung

Der moderne Biiroalltag bringt fiir viele Menschen dasselbe Problem
mit sich: Bewegungsmangel und stundenlanges Sitzen. Das fiihrt
langfristig zu Muskelabbau, Riickenschmerzen,
Stoffwechselstorungen und mentaler Erschoépfung.

Studien zeigen, dass uiber 70 % aller Angestellten regelmabBig
Riickenbeschwerden haben (Barmer Gesundheitsreport, 2023).

Ziel dieses E-Books ist es, dir als berufstatige Person zu zeigen, wie
du mit minimalem Zeitaufwand und ohne Gerate deinen Korper
starkst, Schmerzen vorbeugst und langfristig gesiinder wirst - auf
Basis aktueller sportwissenschaftlicher Erkenntnisse.



1. Wissenschaftliche Grundlagen
1.1 Muskelphysiologie und Anpassung

Krafttraining wirkt durch mechanische Spannung, metabolischen
Stress und Muskeldehnung auf den Muskel. Diese Reize aktivieren
Satellitenzellen und erhéhen die Proteinsynthese (Schoenfeld, 2016,
Sports Medicine).

Bereits zwei bis drei Einheiten pro Woche reichen aus, um Kraft und
Muskelmasse signifikant zu verbessern (ACSM Position Stand, 2022).

1.2 Warum Krafttraining Riickenschmerzen vorbeugt

Chronisches Sitzen fithrt zu Abschwachung der tiefen
Rumpfmuskulatur (M. transversus abdominis, M. multifidus) und zu
einer Verkiirzung der Hiiftbeuger.

Ein gezieltes Training der Core-Muskulatur verbessert die
Lendenwirbelsaulenstabilitat und reduziert Riickenschmerzen um
bis zu 39 % (Steele et al., J. Sfrength Cond. Res., 2021).

1.3 Auswirkungen von Sitzen

Langes Sitzen (mehr als 6 h/Tag) ist assoziiert mit:
o« erhohtem Risiko fiir Diabetes Typ 2
 Riickenschmerzen
o geringerer Muskelaktivitat im Gesan
o eingeschrankter Lungenkapazitat

Die WHO (2020) empfiehlt daher: mindestens 150-300 Minuten
moderate Aktivitat pro Woche oder 75 Minuten intensives Training,
erganzt durch zwei Krafttrainingseinheiten.



2. Intensitat, Progression und Trainingssteuerung
2.1 Bedeutung der Trainingsintensitat

Die Intensitat beschreibt, wie stark der Muskel beansprucht wird. Im
Krafttraining zu Hause - ohne Gewichte - wird sie iiber Tempo,
Pausen, Wiederholungen und Muskelspannung gesteuert.
Wissenschaftlich sinnvoll ist ein Belastungsgrad von RPE 7-8 von 10
(Rate of Perceived Exertion), also: die letzten 2-3 Wiederholungen
einer Ubung sollten anstrengend, aber technisch sauber sein.

— Bei zu geringer Intensitat bleibt der Trainingsreiz aus; bei zu
hoher sinkt die Bewegungsqualitat.

2.2 Progression - der Schliissel zu Fortschritt

Der Korper passt sich nur an, wenn der Reiz regelmaBig leicht
erhoht wird. Effektive Progressionsmethoden:

1. Mehr Wiederholungen: z. B. von 10 auf 15 steigern.

2. Langere Spannung: z. B. Bewegung langsamer ausfiithren oder
Haltephasen einbauen.

3. Kiirzere Pausen: z. B. von 30 auf 20 Sekunden reduzieren.

4. Erhohte Schwierigkeit: z. B. Side Plank — Side Plank mit
Beinheben.

5. Mehr Sitze: von 3 auf 4 Satze pro Ubung, sobald die Belastung
leicht falit.

2.3 Regeneration

Zwischen intensiven Einheiten sollten mindestens 48 Stunden
Regeneration liegen. In dieser Zeit finden muskulidre Anpassung und
Gewebeaufbau statt.

Schlaf, Erndhrung und Stressmanagement sind dabei entscheidend
(Dattilo et al., Sports Med., 2020).



3. Gesunde Gewohnheiten im Biiroalltag
3.1 Ergonomie und Haltung

o Bildschirmhoéhe auf Augenhdhe

o Stuhl mit Lordosenstiitze

o FuBRe flach auf dem Boden

e Alle 30-45 Minuten: kurz aufstehen, strecken, bewegen
3.2 Mikro-Bewegungen (Bewegungssnacks)

e Alle 45 Minuten: 20 Sek. Schulterkreisen, Nackenstrecken,
Becken kippen

e Beim Telefonieren: stehen oder gehen

o Mittagspause: 10 Min. Spaziergang
3.3 Dehniibungen am Arbeitsplatz

e Brustdehnung an Tiirzarge: 30 Sek./Seite

o Hiftbeuger-Stretch im Stehen: 20-30 Sek.

o Wirbelsaulenrotation im Sitzen: 10 Sek./Seite
3.4 Stressmanagement und Schiaf

Ziel: 7-9 Stunden Schiaf, regelmaBige Pausen, Atemiibungen oder
kurze Meditationen.



4. Krafttraining zu Hause - ohne Gerite
4.1 Prinzipien des Heimkrafttrainings

Krafttraining zu Hause ist eine duBerst effektive Moglichkeit, den
Korper zu stiarken — auch ohne Hanteln, Gerate oder Fitnessstudio.
Entscheidend ist vor allem am Anfang, wie du trainierst, nicht wo du
trainierst. Mit dem eigenen Korpergewicht lassen sich nahezu alle
wichtigen Trainingsprinzipien der Sportwissenschaft umsetzen.

Im Folgenden findest du die wichtigsten Grundsatze, um dein
Heimtraining effektiv, sicher und nachhaltig zu gestalten.

4.2 Progressiver Belastungsaufbau (Progression)

Der Korper passt sich nur an, wenn der Trainingsreiz regelmafig
leicht gesteigert wird - das ist das Prinzip der progressiven
Uberlastung.

Mégliche Formen der Progression:

e Wiederholungen erhéhen: z. B. von 10 —» 15 Wiederholungen.

e Tempo verandern: Langsamere Bewegung oder Haltephasen
erhéhen die Muskelspannung.

« Pause verkiirzen: z. B. von 60 — 45 Sekunden.

« Bewegungsumfang erweitern: z. B. bei Kniebeugen tiefer
gehen.

o Schwierigkeit steigern: Plank — Plank mit Beinheben.

Wichtig: Steigere immer nur eine Variable gleichzeitig, um
Technikfehler zu vermeiden.

4.3 RegelmiaBigkeit und Kontinuitat

Kontinuitat ist entscheidend fiir Erfolg. Zwei bis drei
Trainingseinheiten pro Woche sind laut der American College of
Sports Medicine (ACSM, 2022) ausreichend, um Kraft, Muskelmasse
und Haltung spiurbar zu verbessern.

Auch kurze Einheiten wirken: Studien zeigen, dass bereits 3 x 30



Minuten pro Woche erhebliche Effekte auf Kraft und
Riickengesundheit haben kénnen (Steele et al., 2021).

Lieber konstant moderat trainieren, als unregelméafig intensiv.

4.4 Technische Ausfiihrung & Korperbewusstsein

Bevor du an Intensitat denkst, steht immer die Technik.

Eine saubere Ausfiithrung schiitzt vor Verletzungen und sorgt fiir
optimale Muskelaktivierung.

Achte auf:

o Kontrollierte Bewegung - keine Schwungbewegungen.
e Atmung: Belastungsphase = Ausatmen, Entlastung = Einatmen.

e Spannung im Core: Bauchnabel leicht einziehen, Becken stabil
halten.

Tipp: Trainiere vor einem Spiegel oder filme dich gelegentlich, um
deine Haltung zu priifen.

4.5 Intensitat richtig wahlen (RPE-Skala)

Die Trainingsintensitat beschreibt, wie nah du an deine maximale
Leistungsgrenze gehst.
Ein praktisches MaRB ist die RPE-Skala (Rate of Perceived Exertion):

e RPE 1-3 = sehr leicht (Aufwarmen)

e RPE 4-6 = maRig anstrengend (Mobilitat, Techniktraining)

e RPE 7-8 = optimaler Trainingsbereich als Anfanger

e RPE 9-10 = nahe Muskelversagen (eher fiir Fortgeschrittene)

Fur Buroangestelite und Einsteiger gilt:
Zielintensitat RPE 7-8 - also so, dass noch 2-3 saubere
Wiederholungen moglich waren.



4.6 Ganzkorperprinzip und Ausgleich muskularer Dysbalancen

Nach langem Sitzen sind insbesondere Hiiftbeuger, Brustmuskulatur
und vordere Schultern uiberaktiv und verkiirzt, wahrend Riicken,
GesalB und Core abgeschwacht sind.

Ein effektives Heimtraining sollte daher:

e Zug- und Streckbewegungen betonen (z. B. Superman, Glute
Bridge)

o Haltung stabilisieren (Plank, Side Plank, Dead Bug)
o Beine aktivieren (Squats, Lunges), um den Kreislauf anzuregen

Dieses funktionelle Training wirkt nicht nur lokal auf Muskein,
sondern verbessert auch Koordination, Haltung und
Bewegungsmuster.

4.7 Regeneration und Anpassung

Die Verbesserung passiert in der Pause, nicht wahrend des
Trainings.

Zwischen zwei intensiven Einheiten sollten mindestens 48 Stunden
Regeneration liegen.

Gleichzeitig kann an Pausentagen aktive Erholung stattfinden:
Spaziergange, Mobility, leichtes Dehnen oder Yoga.

Wichtig ist auch: Schlafqualitat - sie beeinflusst die
Muskelregeneration direkt (Dattilo et al., Sports Med., 2020).

4.8 Sicherheit und Belastungssteuerung

 Schmerzen # normaler Muskelreiz - Training darf anstrengend,
aber nicht schmerzhaft im Gelenkbereich sein.

e Achte auf Gelenkwinkel und Ausrichtung. Bei
Mehrgelenksiibungen sollte die Last auf alle beteiligten Gelenk
verteilt sein.

« Bei akuten Riicken- oder Gelenkbeschwerden: arztliche oder
physiotherapeutische Abklarung.



4.9 Motivation & mentale Komponente

Krafttraining ist nicht nur koérperlich, sondern auch mental wirksam.
Es senkt Stresslevel und verbessert Konzentration und
Schlafqualitat.

RegelmaBiges Training fiihrt nachweislich zu erhéhter
Selbstwirksamkeit — du spiirst, dass du deinen Korper aktiv
beeinflussen kannst.

Tipp: Nutze feste Zeiten, Trackings (z. B. Trainingstagebuch) und
kleine Routinen im Alltag, um dranzubleiben.



5. Das 30-Minuten-Workout: Riicken & Core Fokus (ohne Equipment)

Trainingsziel: Starkung der tiefen Rumpf- und Riickenmuskulatur,
Haltungsverbesserung, Schmerzpravention

Dauer: ca. 30 Minuten

Modus: 3 Satze x 10-15 Wiederholungen (bei Halteiibungen 30-45
Sek.), 30 Sek. Pause zwischen Ubungen, 90 Sek. zwischen Sitzen

Aufwarmen (5 min)

1. Armkreisen - 30 Sek.
Huftkreisen - 30 Sek.
Cat-Cow - 60 Sek.

Bird-Dog langsam - 10 Wdh.

o » @ N

Kniebeugen (Bodyweight) - 15 Wdh.



Hauptteil (20 min)

Ubung Beschreibung
Ellenbogen unter
Schultern,
1. Plank .. .
. Korper in Linie
(Unterarmstiitz)

halten, Spannung

im Core.

Arme + Beine

leichzeiti
2. Superman 9 N

(Bauchlage)

anheben, 2 Sek.
halten, langsam

absenken.

Rickenlage,
FiuRe nah am
Gesal, Hiifte
anheben, kurz
halten.

3. Glute Bridge

Riickenlage,

Arme/Beine 90°,

4. Dead Bug diagonal

strecken, Riicken

bleibt flach.

Abwechselnd
Ausfallschritt
nach hinten,

5. Reverse

Lunge
vordere Ferse
belastet.
Seitlicher
Unterarmstiitz,
6. Side Plank Hiifte anheben,

30-45 Sek.
halten.

Ziel kel Satze /
ielmuskein Wdh.
Core, 3 x 30-45

Schulterstabilisatoren Sek.

Riick k
uc“enstrec er, 3 x 10-15
Gesal
Gluteus, Core 3 x12-15
tiefer Core 3 x10-12
(Transversus) pro Seite
i ... 3x10-12
Beine, Core-Stabilitat .
pro Bein
seitliche Core- 3 x10-15
Muskulatur Sek./Seite



Cool-down (5 min)

1.

o > W N

Child’s Pose (Yoga): 30 Sek.
Cobra Stretch: 30 Sek.
Hiiftbeuger-Stretch: 30 Sek./Seite
Brustoffnung im Stehen: 30 Sek.

Tiefe Atmung im Sitzen: 1 Min.



6. Motivation & Fortschritt
e Plane feste Trainingstermine wie Meetings ein.

o Steigere nur eine Variable pro Woche (z. B. Wiederholungen
oder Haltezeit).

e Miss Fortschritt (z. B. Plank-Zeit, Schmerzreduktion, Haltung).

« RegelmiBigkeit > Perfektion: lieber 3 kurze Einheiten pro
Woche als 1 lange.
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