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Deine Zeitoase!
Denken Sie an sich und gestalten Sie lhre Pause so, dass SICHVIEe 4 I C1 Xt VT -0 gela_‘gn_t‘ans_.\\?\,l_erk
gehen konnen. Diese Tipps & Ausgleichsiibungen helfen Jlafi=i e Vie'l.SpaB'undgute_'-ﬁth}yng! A

1. Bewusst Pause machen...
Das heifit, die Tatigkeit unterbrechen
und die Auszeit gezielt zur Erholung nutzen.
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Im Stand die FiiBe im Wechsel von den
Fulballen zu den Fersen abrollen.

_ 15 mal durchfiihren. Kurze Pause, Beine
1.Venenpumpe auslockern und die Ubung wiederholen.
kraftigt Waden- und Schienbeinmuskulatur
aktiviert den Blutkreislaufin den Beinen

Die Hdnde auf die Hiiften stiitzen. Becken im 1 7 .
Wechsel nach vorne und nach hinten kippen. V' , 2.H iiftschwung
10 mal durchfiihren. Danach im Wechsel nach ‘
rechts und links schieben. 10 mal wiederholen.
Dann die Bewegungen zu einer flieRenden
Kreisbewegung verbinden und 5 malnach
rechts und 5 mal nach links kreisen.
mobilisiert die Lendenwirbelsdule
aktiviert die Bauchmuskulatur
dehnt die untere Riickenmuskulatur

Die Arme sind neben dem Kérper, die Handflachen
zeigen nach vorne. Mit dem Ausatmen Kopf, Hals-

3. Brustoffner

Die Linie einer gedachten




