KNIE HEBEN
IM SITZEN

» Sitz aufrecht
auf dem Stuhl.

* Hebe abwechselnd
ein Knie Richtung
Richtung Brust.

e Trainiert die
Bauchmuskeln
und bringt den
Kreislauf in
Schwung.

SO OFT: 3 x15
PAUSE: 30 SEK.

FUSSGELENKE
KREISEN

 Einen FuB leicht
anheben.

» FuBgelenk im
Uhrzeigersinn
kreisen.

 Dann gegen den
Uhrzeigersinn.

« Fordert die Durchblutung
und beugt Krampfen vor.

SO OFT: 10x PRO RICHTUNG,
FUR JEDEN FUSS
DURCHGANGE: 2

NUTZE DEINE

. PAUSEN.
Mach eine kurze
Ubung, statt aufs .
Handy zu schauen. |

IDEINEN

SCHULTERN
KREISEN

o Schultern zu

SEINFA CHE U

hinten kreisen.

e Lést Verspannungen
im Nackenundin

SO OFT: 10x ZURUCK,
10x VOR
WIEDERHOLEN: 3x

KLEINE
PAUSEN
GROSSE

WIRKUNG!

RUCKEN
STRECKEN

« Hande hinter
dem Kopf
verschranken.

« Ellbogen nach
hinten ziehen.

* Brustkorb nach
vorne strecken.

o Offnet die Brust
und entlastet

HALTEN: 30 SEK.
WIEDERHOLEN: 3x | )3

WADENHEBEN
IM STEHEN

« Stell dich hinter
deinen Stuhl.

+ Halte dich fest.

* Heb die Fersen an

SO SCHAFEST DU ES IM ALLTAG!

STELL EINEN ARBEITE IM
TIMER. i | )7 STEHEN.
Erinnertdichalle = ° | Nutze ein Stehpult,
60 Minuten an wenn du
Bewegung. il * eins hast.

SOOFT:3x 20

| PAUSE: 30 SEK.

MACH MIT

_ ANDEREN MIT.
Je &fter du iibst, | Bewegung mit
desto leichter | Kolleg:innen

wird es, ! macht mehr SpaB.

MACH ES ZUR |
ROUTINE.
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