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FIT AM SCHREIBTISCH

. Zur Lockerung der Hals- und Nackenmuskulatur ziehen Sie

die Schultern zunachst hoch, bewegen Sie dann langsam
nach hinten und lassen sie fallen. Wiederholen Sie diese
Ubung dreimal.

. Zur Aktivierung der oberen Ruckenmuskulatur und Lockerung

der Schultermuskulatur werden die Ellenbogen waagerecht
zur Seite gestreckt und dabei die Hande locker auf die
Schultern gelegt. Schreiben Sie nun mit beiden Ellenbogen
gleichzeitig Kreise ruckwarts in die Luft. Nach 15 Sekunden
mit beiden Armen abwechselnd. Und nach weiteren 15
Sekunden wird das Ganze vorwarts wiederholt.

. Zur Dehnung der Hals- und Nackenmuskulatur neigen Sie

Ihren Kopf zur Seite und dricken Sie den Gegenarm sanft
nach unten. Dann drehen Sie den Kopf langsam auf die
Brust und wieder zurick. Dies wiederholen Sie dreimal und
wechseln dann die Seiten.

. Zur Entspannung der gesamten Ruckenmuskulatur lassen

Sie abschlieRend Ihren Rumpf nach vorne zwischen die
gegratschten Beine sinken und den Oberkdrper aushangen.
Dabei lassen Sie lhren Atem frei flie3en und zahlen langsam
bis 60. Halten Sie dann kurz die Luft an, wahrend Sie den
Rucken etwas aufrichten und nun rollen Sie die Wirbelsaule
mit Ihrem Einatmen wieder auf.



