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Mobilisation je Übung 8 Wiederholungen

BLEIB BEWEGLICH IM BÜRO

WWW.SPORTIVATION.DE

RÜCKEN
STARKER
6  T I P P S

WENIG HILFT VIEL
Schon wenige Minuten Aus- 
gleichsübungen täglich helfen,  
Verspannungen vorzubeugen.
 
ATME GLEICHMÄSSIG
... und führe alle Bewegungen  
bewusst aus.
 
SCHAU WEG
Schließe beim Üben die Augen 
oder schaue aus dem Fenster,  
das entspannt die strapazierten 
Augen.
 
STEH AUF
... beim Üben und auch sonst,  
so oft es geht.
 
SITZE DYNAMISCH
... verändere Deine Sitzposition  
beim Arbeiten so oft wie möglich.

Dehnung je Seite 10 Sekunden halten

Recken & Strecken

Brustmuskel

Katzenbuckel

Oberschenkel Vorderseite
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Trainingsplanung

POWERED BY Verwendungshinweis: Alle enthaltenen Bilder, Texte und Grafiken sind urheberrechtlich geschützt und dürfen ohne schriftlich Genehmigung weder für private noch für geschäftliche Zwecke entnommen, kopiert, heruntergeladen, 
in analogen oder digitalen Medien gespeichert oder in irgend einer Form verändert werden. Die Vervielfältigung in Druckform ist nur SPORTIVATION Deutschland, 01099 Dresden, Frühlingsstrasse 11 (www.sportivation.de, 
info@sportivation.de) erlaubt. Der gewerbliche Handel ist strengstens untersagt. Durch jegliche missbräuchliche Verwendung, Verbreitung oder Veröffentlichung in digitaler oder gedruckter Form, sowie durch Verstöße gegen 
geltende Urheberrechte und andere gewerbliche Schutzrechte kann sich der Nutzer strafbar machen. 

Grafiken: science on field GmbH | Cöthner Str. 50 | 04155 Leipzig | Copyright 2016 | www.shop.evoletics.de | info@evoletics.de


