Ubungen fur
Korper & Geist

'I Aktivieren

und Aufwarmen

Kopfseitneigen

Nackendehnung

Entspannung
flrs Buro

jeweils
10-20 Sekunden
kreisen

Arme und
Schulterkreise

Endposition
10 Sekunden
halten (alle
Ubungen)

Dehnung seitliche
Rumpfmuskulatur

jeweils
10 Sekunden

halten (alle
Ubungen)

[(_H
Rumpfdehnung Brust und vordere
Schulter

Entspannung

fur Zuhause ﬁ

jeweils
3-5 Minuten 10 Shealt?ennden
halten

Beine gegen die Wand lehnen

Katzenbuckel

Mein Leben, mein Flow.

Huftrotation

Ricken- und Bein-
Dehnung

2

Schulterblatter
zusammenziehen

-8

Dehnung fir die
Arme und Beine

10 Sekunden

halten

e

Aufdehnung Oberkdrper

Jeweils
funf Wieder-
holungen

« Gerader Ricken

« Gestreckte Haltung

Richtige Atmung

Eigenes Tempo wahlen

Nur so bewegen, dass es
ohne Schermzen maoglich ist
Bei Vorbelastung / Erkrank-
ungen bitte mit Arzt abklaren

Knie zum
Ellenbogen
(Beine abwechseln)

=

Kniebeugen
Augen- und
Handmuskulatur
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Augenyoga

jeweils 10 Sek-
unden halten und
nicht tber die
Wiederholungen
gehen

Ballpressen
(Unterarmtraining)

5 Sekunden
halten und
wiederholen

Dehnung der Unter-
arme und der Ober-
armbeuger




