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Bereits einfache Ubungen kdnnen Verspannungen im Nacken und
Riicken vorbeugen. Unsere Ubungen lassen sich mit je 8
Wiederholungen gut in den Alltag integrieren — egal, ob in der
Pause bei der Arbeit oder zu Hause:

FUR DEN NACKEN

Schaue abwechselnde nach rechts
und links und lass dein Kinn mal
locker Richtung Brustbein fallen.
Verharre in jeder Position einen
Moment und bewege maglichst nur
den Kopf. Lasse deine Schultern
hier ganz entspannt hangen, behalte
aber eine stolze aufrechte Haltung.
Du kannst diese Ubung im Sitzen
sowie Stehen ausflhren.

FUR DIE SCHULTERN

Fihre die Hande auf Brusthoche
zusammen und ziehe die
Schulterblatter bewusst auseinander.
Lose die Hande wieder, hebe den Kopf
und ziehe die Arme nun seitlich zuriick.

Das ist im Sitzen und im Stand maoglich.



FUR DEN UNTEREN RUCKEN

Setz dich aufrecht auf die Kante eines
Stuhls. Deine Knie bilden einen rechten
Winkel. Nun gehst du immer wieder
mit geradem Ricken so weit es geht
langsam vor und wieder zurtick und
trainierst somit deine Spannung und
Rickenmuskulatur. Achte darauf, dass
dein  Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule bleibt.

FUR DEN GANZEN OBERKORPER

Einfaches Strecken des
ganzen Korpers ist nicht nur
unglaublich wohltuend,
sondern hilft auch dabei,
dich flexibel und mobil zu
halten. Nimm hier gerne
mal abwechselnd die Arme
hinzu und stell dich auch
mal auf die Zehenspitzen,
um den gesamten Korper
zu aktivieren.
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