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Die Beine hiftbreit anstellen und leicht die
Knie beugen. Die rechte Hand hinter den
Ruchen legen. Die linke Hand zum
rechten Knie bringen. Jetzt den Richen
rund machen und strecken. Danach
Seiten wechseln.

Dauer Serien Haufigkeit

1min. p.S. 1 3-4x taglich

Y Im sizen die Beine hiiftbreit anstellen und
stabil lassen. Jetzt den Oberkorper rechts
links drehen. Wichtig! - das Becken so
stabil wie moglich zu lassen

Dauer Serien Haufigkeit

1min. p.S. 1 3-4x taglich

Auch am Burosessel moglich. Rechten
Fufd Gber das linke Knie legen. Das rechte
gebeugte Knie nun leicht nach unten
Richtung Boden driicken. Die Wirbelsaule
dabei "lang" machen. Danach Seiten

wechseln.
Dauer Serien Haufigkeit
1,5min. 1 3-4x taglich
p.S.

Hinteres Bein am Bulrosessel anstellen.
Vorderes Knie leicht beugen. Nun das
Becken nach vorne-oben driicken.

Dauer Serien Haufigkeit
1,5min. 1 3-4x taglich
p.S.
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05 Auch im stehen am Biirotisch méglich. Die
Arme gestreckt auf den Tisch leben. Den
Ellbogen so gut als moglich
durchstrecken. Nun das Brustbein
rRchtung Boden schieben. In dieser
Position verharren.

Dauer Serien Haufigkeit

1min. 1 3-4x taglich
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