onomie

... mach mit,
bleib fit ...

Ubungen fiir den
Riicken und die Augen

7 BAD

GESUNDHEITSVORSORGE UND
SICHERHEITSTECHNIK GMBH




Wichtig!!!
Bitte immer daran denken, alle
Ubungen langsam ausfiihren,
Nie ausfiihren, wenn etwas
schmerzt!
Nie ausfiithren, wenn es die
eigene Beweglichkeit nicht
zulasst.
Nicht mit Gewalt oder gegen

Widerstand eine Ubung erzwingen.




Biirostreck nach oben
Ubung im Sitzen

- Hande falten

- Arme mit gefalteten Handen
nach oben strecken

- Die Handflachen weisen am Ende
ebenfalls nach oben

- Oberkorper leicht nach links und rechts
beugen (ohne ihn zu verdrehen)

5 Sekunden halten

Biirostreck nach vorn

Ubung im Sitzen
- Hande falten
- Arme nach vorn fithren
- Dabei zeigen die Handfldchen
ebenfalls nach vorn
- Schultern auch nach vorn ziehen

' 5 Sekunden halten

Schulterrollen
Ubung im Sitzen und Stehen

- Schulterrollen vorwirts
- Schulterrollen riickwarts

JE20 x




Nackeniibung

Ubung im Sitzen und Stehen

- Gefaltete Hinde hinter den Kopf legen
- Beide Daumenendglieder liegen dabei in
der Vertiefung unterhalb des Hinterkopfes

- Ellenbogen langsam aber intensiv
nach hinten ziehen

‘ 5 SEKUNDEN HALTEN

Schultermuskelmassage

Ubung im Sitzen

- Rechte Hand auf die linke Schulter legen

- Mit den Fingern die Schultermuskulatur
ergreifen und massieren

- Gleiche Ubung zur anderen Seite

JEWEILS 20 SEKUNDEN

Hoch geht’s
Ubung im Stehen

- Aufstehen und auf der Stelle treten
- Dabei die Knie deutlich anheben

INSGESAMT 20 X







isch stiitzen
Augen mit hohlen Handen bedecken
e die Augen zu beriihren)

MINUTE SO VERHARREN




