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Wochentipp 6 
 
In den letzten Monaten haben wir uns während des Lockdowns zu Hause mit Hilfe der Wochentipps fit 
und gesund gehalten. Nun kehrt der Alltag langsam wieder zurück: Organisierte Sportgruppen dürfen sich 
wieder treffen und sich gemeinsam bewegen, viele Mitarbeitende kehren wieder ins Büro zurück, soziale 
Kontakte sind wieder vermehrt möglich etc. Dies natürlich alles unter der Einhaltung der bestehenden 
Massnahmen und Schutzkonzepte zur Eindämmung der Corona-Pandemie.  
Der Terminkalender füllt sich immer mehr und du fragst dich, wie du da noch Zeit hast, einen gesunden 
Alltag zu leben? Gerne geben wir dir hier einige Tipps, wie du mit wenig Aufwand einen gesunden und 
bewegten Alltag leben kannst und somit auch die Rückkehr in den Alltag gesund meisterst.  

 
Mehr Bewegung im Alltag  
 
In den vergangenen Wochen haben wir dir hier verschiedene Bewegungsübungen vorgestellt, die du gut 
zu Hause machen kannst. Diese Übungen kannst du weiterhin machen, um dich fit und gesund zu halten. 
Schau dir die Übungen aus den Wochentipps 1-5 sowie die Home-Fit Videosequenzen regelmässig an 
und mach gleich mit.  
 
Zudem kannst du ganz einfach mehr Bewegung im Alltag einbauen, indem du einige der untenstehenden 
Tipps befolgst:  
 

- Nimm, wenn immer möglich, die Treppe anstelle des Fahrstuhls oder der 
Rolltreppe.  
 

- Fahr mit dem Velo zur Arbeit oder steige mit dem ÖV eine Station früher aus 
und spaziere oder fahre mit dem Rollstuhl den Rest des Weges bis zum Ziel. 

 
- Nutze die Mittagspause oder den Feierabend für einen Spaziergang/eine 

Spazierfahrt mit dem Rollstuhl an der frischen Luft. 
 

- Frag bei deiner Sportgruppe nach, wann es mit dem Trainingsbetrieb wieder 
losgeht und besuche das Training regelmässig. 

 
- Nutze den Stehpult bei der Arbeit und steh immer mal wieder auf. 

 
- Verabrede dich mit einer Kollegin/einem Kollegen, um gemeinsam Sport zu machen. 

 
- Plane Sport und Bewegung fix in deinen Tagesablauf ein – dies erleichtert es, den 

inneren Schweinehund zu überwinden      . 

 
- Geh zu Fuss oder mit dem Rollstuhl einkaufen und mach alle deine Besorgungen zu 

Fuss, mit dem Rollstuhl oder mit dem Velo – jeder Schritt zählt. 
 

- Tanze zu deiner Lieblingsmusik. 
 

- Nutze das Zähneputzen, um gleich ein paar Übungen zu machen: Kniebeugen, auf 
Zehenspitzen balancieren, auf einem Bein stehen etc. Rollstuhlfahrer: Arm ausstrecken 
und halten, Nacken dehnen etc. 

 
- Nutze das Ausräumen der Spülmaschine für mehr Bewegung und Muskelaufbau: Hole 

jeden Gegenstand mit einer Kniebeuge aus der Spülmaschine heraus und versorge ihn 
entsprechend wieder mit einer Kniebeuge. Falls du den Gegenstand in einem der oberen 
Regale versorgen willst, nutze dies, um dich zu strecken und auf die Zehenspitzen zu 
stehen. Rollstuhlfahrer: Wähle verschiedene Varianten, wie du die Gegenstände 
herausnimmst und versorgst (bspw. nach vorne greifen, seitlich greifen etc.) 
 

- Beantworte deine WhatsApp-Nachrichten oder Mails während dem du an der Wand sitzt (s. Bild). 
Rollstuhlfahrer: während du den Nacken zur Seite legst, dich nach vorne beugst, aufrichtest etc.  

Fitforfun.de 

Radfahren.de 

Bild.de 

We-go-wild.com 

https://www.procap.ch/de/angebote/beratung-information/gesundheit/home-fit-praxisbeispiele.html
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Tipps für ein gesundes und bewegtes Arbeiten im Büro oder im Homeoffice 

 
Die einen arbeiten bereits wieder im Büro und die anderen arbeiten im Homeoffice. Wichtig ist, dass du 
nicht nur im Homeoffice auf ein gesundes und bewegtes Arbeiten geachtet hast, sondern dies auch im 
Büroalltag tust.  
 
Hier einige Tipps, wie du mehr Bewegung in den Büro- oder Homeoffice-Alltag bringen kannst:  
 

- Nutze regelmässig den Stehpult und wechsle mehrmals zwischen der sitzenden und stehenden 
Position ab. So verschaffst du dir mehr Bewegung und vermeidest eine einseitige Haltung. 
 

- Mache regelmässig kleine Bewegungspausen, indem du dich streckst, dehnst, alles ausschüttelst 
etc. 

 
- Du musst mit deinem Arbeitskollegen/deiner Arbeitskollegin etwas besprechen? Dann nimm den 

Weg auf dich und schau persönlich bei der betreffenden Person am Arbeitsplatz vorbei, anstatt 
zum Telefon zu greifen. 
 

Damit du genügend Ideen für eine gelungene Bewegungspause hast, findest du hier den Flow für 
Vielsitzer und den Flow Warm-up, die von der Suva entwickelt wurden. Mach diese beiden Flow's 
regelmässig im Büro und Homeoffice. Für Rollstuhlfahrer eignet sich besonders der Flow für Vielsitzer. 
Anstelle der letzten beiden Übungen kannst du dich gerade hinsetzen, die Arme in die Luft strecken und 
dich beidseitig in die Länge ziehen.  
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Tipps zur psychischen Gesundheit 
 
Lange konnten keine direkten Kontakte gepflegt werden, sondern nur über Telefon, Videokonferenzen 
etc. Zudem war der Lockdown und die damit einhergehende Ungewissheit für viele Personen eine grosse 
Belastung. Wir haben dir in den vergangenen Wochen regelmässig Tipps gegeben, wie du auch in dieser 
Zeit auf deine psychische Gesundheit achten kannst. Wende diese Tipps auch bei der Rückkehr in den 
Alltag an. Treffe dich mit Freunden, nimm dir jeden Tag einen Moment für dich alleine, baue im Alltag 
Entspannungssequenzen ein etc.  
 
Die Tipps zu den 10 Schritten der psychischen Gesundheit helfen dir, psychisch gesund und 
ausgeglichen zu bleiben. Schau dir das Poster nochmals an. Hast du dir einige Punkte für den Alltag 
vorgenommen oder allenfalls Pläne für nach der Corona-Zeit gemacht? Nimm dir im Alltag bewusst Zeit 
für deine Punkte und setze diese um.  
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Gesunde Ernährung 
 
Der Terminkalender wird immer voller und dir fehlt schlichtweg die Zeit, täglich eine gesunde Mahlzeit 
zuzubereiten? In den letzten Wochen haben wir dir einige gesunde und schnell zubereitete Rezeptideen 
mit auf den Weg gegeben.  
 
Gerne geben wir dir hier Tipps, wie du auch mit wenig Zeit, auf eine gesunde Ernährung achten kannst:  
 

- Gesunde Ernährung lässt sich planen: Überlege dir einmal pro Woche, welche Rezepte du in der 
kommenden Woche zubereiten möchtest und schreib dir die Zutaten auf. 
 

- Geh einmal in der Woche mit einer vorbereiteten Zutatenliste einkaufen.  
 

- Bereite beim Kochen gleich mehrere Gerichte zu und friere diese ein oder lege sie in den 
Kühlschrank, damit du diese mitnehmen kannst und nicht jeden Tag von neuem etwas zubereiten 
musst. 

 
- Oftmals fallen einem auf die schnelle keine gesunden Rezepte ein, weshalb es einfacher ist, auf 

die Tiefkühlpizza etc. zurückzugreifen. Mach daher eine Liste oder führe ein Rezeptbuch mit 
schnellen und gesunden Rezepten, die du schon einmal zubereitet hast. So kannst du, wenn es 
schnell gehen muss, einfach darauf zurückgreifen und musst nicht mehr lange nach Ideen 
suchen.  

 
- Achte darauf, dass du gesunde Vorräte zu Hause hast (Nüsse, Haferflocken, Reis, Früchte, 

Gemüse etc.) 
 

- Hab immer einen gesunden Snack (Nüsse, Eier, Gemüsemuffins, Früchte, Gemüsesticks etc.) 
bei dir, damit du bei Heisshunger darauf zurückgreifen kannst. 
 

Mit diesen Tipps kannst du dich auch mit wenig Zeitaufwand gesund und ausgewogen ernähren.  
 
Dir fallen gerade keine schnellen und gesunden Rezepte ein? Dann informiere dich im Internet – es gibt 
zahlreiche Rezeptideensammlungen auf die du einfach und kostenlos zurückgreifen kannst.  
 
Guten Appetit!  

 
 
 
 

Zentrum-der-gesundheit.de 


