BLEIB BEWEGLICH IM BURO

Mobilisation je Ubung 8 Wiederholungen

Schon wenige Minuten Aus-
gleichsiibungen taglich helfen,
Verspannungen vorzubeugen.

...und fiihre alle Bewegungen
bewusst aus.

SchlieBe beim Uben die Augen
oder schaue aus dem Fenster,
das entspannt die strapazierten
Augen.

... beim Uben und auch sonst,
so oft es geht.

... verandere Deine Sitzposition

beim Arbeiten so oft wie moglich.

svvletics'

Trainingsplanung



