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So bleibt
lhr Riicken fit ...

...wenn Sie bei der Arbeit tiber-
wiegend stehen.
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1. Ubung: Hackbewegungen in Vorhalte

* Ausgangsposition ist der aufrechte Stand
oder eine gerade Sitzposition.

¢ Nun werden die Knie leicht gebeugt und
der Oberkdrper nach vorne geneigt.

¢ Die Arme werden gerade vor den Korper
gestreckt.

¢ Die Handinnenflachen zeigen zueinander.

e Nun werden kurze, schnelle Hackbewe-
gungen (nach oben und unten) tiber den
langen, gestreckten Arm initiiert.

o Die Ubung wird zwischen 20 und 40
Sekunden gehalten.

2. Ubung: Einbeinstand

¢ Ausgangsposition ist der aufrechte Stand.

o Nun wird ein Bein (rechts oder links)
gehoben.

e Mit ausgestreckter FuBspitze wird jetzt der
Name, das Geburtsdatum oder Ahnliches
in die Luft geschrieben, ohne dass der Fuf3
den Boden beriihrt.

e Im Anschluss wird die Ubung mit dem
anderen Fuf} wiederholt.

3. Ubung: Schulterkreisen
mit Richtungswechsel und alternierend

e Kreisen der Schultern:
— Parallel vorwarts
— Parallel riickwarts
— Abwechselnd vorwarts
— Abwechselnd riickwarts
— Gegengleich




